TELESNA VYCHOVA

TEMATICKY PLAN PRO VICELETA GYMNAZIA - PRIMA - KVARTA
Vypracovano dle SVP ,,Na cesté“ ver. 4.0 platného od 1.9.2023 (prima - sekunda) a ver. 3.0 platného od
1. 9. 2017 (tercie — kvarta)

DOTACE PRO SKOLNI ROK 2024/2025 — PRIMA a SEKUNDA - 99 HODIN,
TERCIE a KVARTA - 66 HODIN

PREDSEDA PREDMETOVE KOMISE : MGR. DAVID ZAPLETAL .S

VYUCUJICi V JEDNOTLIVYCH ROCNICICH ;

IVA ROJTOVA = 2V-D

JIRI DIVISEK = 1.W-D,3W-CH

PETR SULC = 1.V-CH

LIBOR SLAVIK => 1.V-D,2.V-CH, 4.V-D,4W-D

PETRA PULPANOVA = 3.V-D,3.W-D

PETRA ZAPLETALOVA => 2.W-D

ZDENEK ROZINEK = 1.W-CH

MICHAL MOUCKA => 2.W-CH, 4.W - CH

POZN.: CH ... CHLAPCL D ... DIVKY

KIli¢. kompetence,
Vystupy z RVP U¢ivo (tucné), diléi vystupy prifez. témata,
mezipf. vztahy
PRIMA
99 hodin
CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN Atletika (b&h 60 m, 400 m, 3e, 4abed
POHYBOVYCH DOVEDNOST] vytrvalostni béh,Stafetovy béh,
- aplikuje pripravna cvi€eni v jednotlivych hod kriketovym mickem, skok
disciplindch daleky, skok vysoky, shyby)
- osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi - zvladne spravnou bézeckou
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly, techniku na draze i v terénu
gesta, znacky, - nacvi¢i nizky start z blokt
- pfi vytrvalosti dovede uplatnit i vili - (60m)
- zvlada techniku nové atletické discipliny - pfedvede atletickou abecedu
i dal$i naro¢néjsi techniky pro béhy (zékladni cviky)
- ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant $koly - uskoki zvladne zakladni
- prubéZné zlepSuje svou zdatnost a vykony v techniku, tj. rozbéh, odraz
jednotlivych atletickych disciplinach a dil¢ich - klade diraz na spravné navyky
dovednostech v provedeni jednotlivych
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady atletickych disciplin
osvojované pohybové dovednosti - rozpozna a uziva zakladni
CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN] - - | . Startovni povely a méfeni
. P P jednotlivych atletickych disciplin
sleduje urcené prvky pohybové ¢innosti a vykony, , e
eviduje je a vyhodnoti - umi zpracovat naméfend data a
informace o pohybovych
- posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti, aktivitach
oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné piiciny - pouziva t&locviéné nazvoslovi
- zpracuje naméfend data a informace o pohybovych osvojovanych &innosti, smluvené
aktivitach a podili se na jejich prezentaci povely, signaly, gesta, zna¢ky,
- osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi - pfi cvideni uplatni svijj fyzicky
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly, fond




gesta, znacky,

CINNOSTI OVLIVNUJIC{ UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI]

- zvlada v souladu s individuélnimi pfedpoklady

osvojované pohybové dovednosti a tvofive je

- posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti
- oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny
- uplatiiuje zkuSenosti z miovych her v dalSich
sportech,

aplikuje ve hte, soutézi, i pti rekreacnich ¢innostech

- CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

zari-listopad, duben- ¢erven
30 hodin

Sportovni hry (fotbal, baseball,
volejbal, kosikova, ringo, florbal,
badminton, basketbal, salova
kopana, pfehazovana, freesbee )
zvladne zékladni herni ¢innosti
jednotlivce v jednotlivych
sportovnich hrach

dokaze fidit sportovni utkani svych vrstevnikt

- spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

- dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice
vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji

- rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici
z role hrace, rozhod¢iho, divaka, organizatora
- napliluje ve Skolnich podminkéach zakladni
olympijské myslenky — ¢estné soupefeni, pomoc
handicapovanym,

CINNOSTI OVLIVNUJICI{ UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
- prub&zné zlepSuje svou zdatnost a vykony

- posoudi provedeni osvojované pohybové €innosti,
oznaci zjevné nedostatky a jejich mozZné pfi¢iny
- zpracuje naméfena data a informace o pohybovych
aktivitach a podili se na jejich prezentaci
- osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych €innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky,

CINNOSTI OVLIVNUJIC{ UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
- pribézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

- posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti,
oznad¢i zjevné nedostatky a jejich mozné pfi€iny
- osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky,
- spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
- zpracuje naméfena data a informace o pohybovych
aktivitach a podili se na jejich prezentaci
- osvojuje si a pouziva t€locvicné nazvoslovi

- zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje

na bruslich vSemi sméry, osvojené

seznami se s jejich zakladnimi
pravidly

pfi hite uplatiiuje zdkladni
pravidla

provede zakladni idrzbu nacini

a upravu hfist’ pfed i po utkani

vybere a pouziva vhodnou

vyzbroj a vystroj k provadéné hie

- pouziva sportovni ndzvoslovi

osvojovanych ¢innosti , smluvené

povely, signaly, gesta, znacky

- vylozi zakladni pravidla
sportovnich i netradi¢nich her a
uplatiiuje je ve hie

- zdivodni diileZitost fair-play

zari-Cerven
24 hodin

Plavani
(dle moZnosti)
- zhodnoti zdravotni a rozvojovy
vyznam plavani
- zvladnuti zakladi jednoho
plaveckého stylu
- chape vyznam plavani pro zdravi
a regeneraci organizmu
- pfi cviceni uplatni sviij fyzicky
fond

cerven

Brusleni
osvojeni zakladniho pohybu na
bruslich (jezdi vpted, zataci,
pfenasi vahu, zastavi)
provede oSetfeni brusli
- zvlada rychly a bezpe¢ny pohyb

dovednosti umi uplatnit i pfi hie
LH
- zafadi brusleni jako vhodnou

osvojovanych €innosti, smluvené povely, signaly,

pohybovou i spolecenskou €innost




gesta, znacky,

CINNOSTI OVLIVNUJIC{ UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST]

- zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofiveé je
aplikuje
- pribéZné zlepsSuje svou zdatnost a vykony
- aplikuje priipravna cviceni v jednotlivych
disciplindch
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti

- CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI
- rozpozna vyznam zachrany a dopomoci pii nacviku
i osvojovéni jednotlivych cviki

- sleduje urcené prvky pohybové ¢innosti a vykony,
eviduje je a vyhodnoti
- pribézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

- posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti,
oznaci zjevné nedostatky a jejich mozZné pfi¢iny
- osvojuje si a pouZzivé télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti
CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN]
- uZiva osvojované nazvoslovi na Grovni cvience,
- osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI OVLIVNUJICi UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI{
- pouZziva spravnou techniku pfi nacviku
- pribézné zlepSuje svou zdatnost a vykony
- aplikuje priipravna cviéeni v jednotlivych
disciplinach
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti
- pouziva spravnou techniku pfi nacviku

CINNOSTI oyLIVNI‘ 17ici UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
- aplikuje prupravna cvi€eni v jednotlivych hrach

- pouziva spravnou techniku pfi nacviku

- pfi cvi€eni uplatni svij fyzicky
fond

prosinec-unor
9 hodin

Gymnastika
(prostna, preskok, kladina

(divky), kruhy, Splh, hrazda)
- zvladne zékladni cviky (kotoul
vpied, roznozku, pfechod a
obraty na kladin¢, uchop a vis
na kruzich, techniku §plhu)
- osvojuje si a pouziva télocviéné
nazvoslovi osvojovanych ¢innosti
- pfedvede jednoduché cvicebni
prvky na Zinénce (koberci) i na
nafadi a uziva je pfi tvorbé kratké
sestavy
- zvlada jednoduché tanecni kroky,
tanc¢i se Zdkem opaéného pohlavi

- pouziva spravnou techniku

- dokaze zvladnout obtiZny prvek s
dopomoci

- Estetické a kondi¢ni formy
cvi¢eni s hudbou a rytmickym
doprovodem:
zéklady rytmické gymnastiky,
polkovy a val¢ikovy krok
kondiéni formy cviéeni pro
dany v&k
prosinec-duben
10 hodin
Posilovani a vipoly
posiluje bez zavazi, ptedev§im
s vlastnim télem
sttehové postoje, pady stranou,
vzad
- zvladne prupravné upoly
- pouziva spravnou techniku pfi
nacviku pripravnych tpold
- pfi cvi€eni uplatni sviyj fyzicky
fond
- pouZziva spravnou techniku pfi
nacviku
prubézné béhem vyuky
10 hodin
Drobné hry

- pouziva v ivodnich ¢astech




CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAV{

- aktivné vstupuje do organizace svého pohybového
rezimu, n¢které pohybové ¢innosti zafazuje
pravidelné a s konkrétnim ucelem
- uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost pfi
korekci zdravotnich oslabeni
- zafazuje pravidelné a samostatné do svého
pohybového rezimu specialni vyrovnavaci cviceni
souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje o jejich
optimalni provedeni
- aktivné se vyhyba Cinnostem, které jsou
kontraindikaci zdravotniho oslabeni

- samostatné se pfipravi pfed pohybovou ¢innosti a
ukonéi ji ve shod€ s hlavni ¢innosti - zatéZovanymi
svaly
- uplatiiuje vhodné a bezpecné chovéni i v méné
znamém prostiedi sportovist, ptirody, silni¢niho
provozu; pifedvidd moZna nebezpeli urazu
a prizpusobi jim svou €innost
- pe€uje o télesnou zdatnost a zdravi, uvédomeéle dba
na zasady spravného drZeni t€la a spravny Zivotni styl

- odmita drogy a jiné $kodliviny jako neslu€itelné se
sportovni etikou a zdravim; upravi pohybovou
aktivitu vzhledem k idajum o zne€isténi ovzdusi

- uplatiiuje vhodné a bezpe¢né chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist, pfirody, silni¢niho
provozu; piedvidda mozZna nebezpeti razu
a prizplsobi jim svou ¢innost
- usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky
zvoli vhodny rozvojovy program

hodin jako rozcviceni, pfipadné
jako pomicku pfi nacviku
obratnosti
- pfi cviceni uplatni sviij fyzicky
fond
prubézné béhem vyuky
10 hodin

Clovék a zdravi
- chapéni vyznamu pohybu pro
zdravi, prevenci a korekci
jednostranného zatiZeni a
svalovych disbalanci — pripravna,
kompenzaéni, vyrovnavaci,
relaxaéni a jina zdravotné
zaméfena cviceni
- porozumeéni zédkladnimu
vyznamu jednotlivych druhti
cviCeni a jejich pouZiti v dennim
reZimu
- zvlada zakladni pojmy spojené
s jednotlivymi druhy cviceni
- uplatiiovani zdravého Zivotniho
stylu, odmitani Skodlivin
- dodrzovani pravidla hygieny a
bezpecnosti pfi pohybovych
¢innostech
- rozvijeni zdravotné orientované
zdatnosti — rozvoj ZOZ, kondi¢ni
programy,
pribéZzné béhem vyuky
6 hodin

Prvni pomoc
projektovy den v pribéhu
Skolniho roku
Seznamuje se s pojmy

- charakteristika a zésady
prvni pomoci

- obvazy a obvazova
technika

- prvni pomoc pii stavech
bezprostiedné ohroZujicich
Zivot — poruchy dychani

- zéstava krevniho ob&hu

- krvaceni a Sok

- poranéni hlavy

- poranéni hrudniku a bficha

- rany

- skryta poranéni

- zlomeniny

- tepelna poranéni

- chemicka poranéni a otravy

- zdravotnicky odsun —




transport
Zna dulezita telefonni ¢isla
Zvlada zaklady prvni pomoci pii
poranénich a Zivota ohroZujicich
stavil




Kli¢. kompetence,
prifez. témata,
mezipf. vztahy

Vystupy z RVP U¢ivo (tuéné), dil¢i vystupy
SEKUNDA
99 hodin
CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN Atletika (b&h 60 m, 400 m,
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI vytrvalostni bé&h, hod
- aplikuje prupravna cviceni v jednotlivych kriketovym mickem, skok
disciplinach daleky, skok vysoky)
- osvojuje si a pouZiva télocviéné nazvoslovi - zvladne spravnou béZeckou
osvojovanych innosti, smluvené povely, signaly, techniku
gesta, znacky, - zdokonali nizky start z blokid
- pfi vytrvalosti dovede uplatnit i vili (60 m)
- zvlada techniku nové atletické discipliny - rozsifi pocet cviki atletické
- 1dalSi naro¢néjsi techniky abecedy

- ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant
Skoly
- prubéiné zlepSuje svou zdatnost a vykony v
jednotlivych atletickych disciplinach a dil¢ich
dovednostech
- zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady
osvojované pohybové dovednosti

CINNOSTI PODPORUJICT POHYBOVE UCENI
- sleduje uréené prvky pohybové ¢innosti a
vykony, eviduje je a vyhodnoti
- posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, 0znaci zjevné nedostatky a jejich mozné
priciny
- zpracuje naméfena data a informace
o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci
- osvojuje si a pouziva télocviéné ndzvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signély,
gesta, znacky

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOST{
- zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofive je
aplikuje ve hie, soutézi, i pfi rekreacnich
¢innostech
- posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti,
- oznaci zjevné nedostatky a jejich moZné pficiny
- uplatiiuje zkuSenosti z micovych her v dalSich
sportech

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENT]
- dokaze tidit sportovni utkani svych vrstevnikii
- zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché

turnaje

- ziské zakladni zkuSenosti p¥i
Stafetovém behu
- zdokonali z&kladni techniku
skoku (rozbéh, odraz)
- odstraiiuje chybné navyky
v provedeni jednotlivych
disciplin
- dba na presnéjsi provedeni
u jednotlivych disciplin
- rozpozna a uziva zékladni
startovni povely a méfeni
jednotlivych atletickych
disciplin
- umi zpracovat naméfena data a
informace o pohybovych
aktivitach
- pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych €innosti,
smluvené povely, signaly,
gesta, znaCky
zari-listopad, duben- ¢erven

18 hodin

Sportovni hry (fotbal, baseball,
volejbal, koSikova, ringo, florbal,
badminton, basketbal, silova
kopana, piehazovana, freesbee)
- zopakuje si a procvicuje

zakladni herni ¢innosti
jednotlivce
- zvladne zakladni herni
kombinace v jednotlivych
sportovnich odvétvich
- spolupracuje ve dvojicich
- roz§ifi si znalosti zakladnich
pravidel
- uplatiiuje zdkladni pravidla ve
hie
- provede zakladni drZbu nacini

3e, 4abcd

obcanska
vychova,
ptirodopis




- spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
dohodne se na spolupréci i jednoduché taktice
vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji

- rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti
vyplyvajici z role hrace, rozhodéiho, divéaka,
organizatora

- napliiyje ve Skolnich podminkach zakladni
olympijské mySlenky — estné soupefeni, pomoc
handicapovanym

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
- prubéZné zlepSuje svou zdatnost a vykony
- posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné
priciny
- zpracuje naméfend data a informace
o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci
- osvojuje si a pouZiva t€locvicné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znaCky

CINNOSTI OVLIVNUJIC{ UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST{
- prub€zné zlepSuje svou zdatnost a vykony
- posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné
piiciny
- osvojuje si a pouziva t€locvi¢né nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky,
- spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
- zpracuje naméfena data a informace
o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci
- osvojuje si a pouziva té€locviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky

CINNOSTI OVLIVNUJici UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOST
zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofivé je
aplikuje
- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony
- aplikuje prupravna cvi€eni v jednotlivych
disciplinach
zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti

a upravu htist’ pfed i po utkani
- vybere a pouziva vhodnou
vyzbroj a vystroj k provadéné
hie
- pouZiva spravné sportovni
nazvoslovi osvojovanych
¢innosti , smluvené povely,
signaly, gesta, znac¢ky
- zdivodni dileZitost fair-play
zari-Cerven

18 hodin

Plavani (dle moZnosti)
- chape vyznam plavani pro
zdravi a regeneraci organizmu
- zvladne zaklady jednoho
plaveckého stylu
- pfi cvi€eni uplatni svij fyzicky
fond

cerven

Brusleni
- zvladne zékladni ¢innosti
(jizda vpted, jizda vzad)
- zastavi snoZmo s pilobratem
- zvlada rychly a bezpetny
pohyb na bruslich vSemi
sméry, osvojené dovednosti
umi uplatnit i pfi hfe LH
- zafadi brusleni jako vhodnou
pohybovou i spolecenskou

¢innost
- pficviceni uplatni sviij fyzicky
fond

prosinec-unor
8 hodin

Sportovni gymnastika (prostna,
pFeskok, kladina (divky), kruhy,
Splh, hrazda)

- zvladne zékladni cviky (kotoul
vzad, kotoul letmo, skrcka pfes
kozu (pfeskok), na kladiné
rizné druhy chize
doprovazené pohyby pazi,
rovnovazné polohy, naskok do
vzporu, pfeSvihy inoZmo ve
vzporu (hrazda po &elo),




CINNOSTI PODPORUIJICI POHYBOVE UCENI

rozpozna vyznam zachrany a dopomoci pfi
nacviku i osvojovani jednotlivych cvikl
sleduje ur¢ené prvky pohybové ¢innosti a
vykony, eviduje je a vyhodnoti
priubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony
posoudi provedeni osvojované pohybové

piiCiny
osvojuje si a pouZziva té€locviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI PODPORUJICT POHYBOVE UCEN(
uZiva osvojované nazvoslovi na trovni cvi¢ence,
osvojuje si a pouziva té€locviéné nazvoslovi

osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST{
pouziva spravnou techniku pfi ndcviku
prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony
aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych
disciplinach

zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady

osvojované pohybové dovednosti

CINNOSTI OVLIVNUJICf UROVEN .
POHYBOVYCH DOVEDNOSTT{

aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych hrach

- pouziva spravnou techniku pfi nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJIC{ UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST{

uplatiiuje vhodné a bezpe€né chovani i v méné .
znamém prostredi sportovist, pfirody, silni¢niho

¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné

VO] - ! ! - pouziva spravnou techniku pfi
pouZiva spravnou techniku pfi nacviku

komihani ve svisu na kruzich,
$plh)
osvoji si a pouziva télocviéné
nazvoslovi osvojovanych
¢innosti
pfedvede jednoduché cvicebni
prvky na Zinénce (koberci) i na
nafadi a uZije je pfi tvorbé
krétké sestavy
zvladne jednoduché tane¢ni
kroky, tan¢i se Zédkem
opacného pohlavi
pouziva spravnou techniku

Estetické a kondi¢ni formy
cviteni s hudbou a rytmickym
doprovodem:

zvladne zaklady rytmické
gymnastiky

umi polkovy a val¢ikovy krok
ovlada nékteré kondi¢ni formy
cviceni pro dany vé€k

prosinec-duben
8 hodin

Posilovani a upoly
posiluje s vlastnim télem a

s drobnym zé&vazim, s ¢inkami
dopliiuje spravné provadéni
jednotlivych cviki
ziskava zakladni navyky pfi
cvifeni a pfi zdravé vyZziveé

nacviku priupravnych upola
pii cviéeni uplatni svij fyzicky
fond

pribézné béhem vyuky
6 hodin

Drobné hry

pouZiva v uvodnich ¢astech

hodin jako rozcviceni, ptipadné
jako pomucku pfi nacviku

obratnosti
prubézné béhem vyuky
6 hodin

Lyzarsky vycvikovy kurz
Sjezdovy vycvik
piejizdi terénni nerovnosti
zvlada brzdéni smykem,




provozu; piedvidda mozna nebezpedi urazu
a prizplsobi jim svou ¢innost
zpracuje naméfena data a informace
o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci
pfi cvi€eni uplatni svij fyzicky fond
pouZiva spravnou techniku pfi nacviku
rozpozna a uziva zéakladni startovni povely a
méfeni jednotlivych lyZatskych disciplin
napliiuje ve Skolnich podminkach zakladni
olympijské myslenky — €estné soupeteni, pomoc
handicapovanym,
pii vytrvalosti dovede uplatnit i vili

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI
aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, né€které pohybové ¢innosti
zafazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem
samostatné se pfipravi pifed pohybovou ¢innosti a
ukonéi ji ve shodé s hlavni ¢innosti -
zatéZovanymi svaly
uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost
pii korekci zdravotnich oslabeni
zafazuje pravidelné a samostatné do svého
pohybového reZimu specialni vyrovnavaci
cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje
o jejich optimalni provedeni
aktivné se vyhyba Cinnostem, které jsou
kontraindikaci zdravotniho oslabeni
uplatiiuje vhodné a bezpetné chovani i v méné

zékladni snoZny oblouk,
modifikované oblouky, jizdu
na sjezdovce, slalom
pii cviceni uplatni sviij fyzicky
fond
Bézecky vycvik
zvladne bézecké styly: béh
soupazny jednodoby a
dvoudoby, brusleni, skluzy na
jedné lyzi
zastavi od$lapovanim a
smykem
zvladne jizdu ve stiedné
naro¢ném terénu do 15 km
pii cviCeni uplatni svij fyzicky
fond
Snowboarding
zvladne a procvi¢i techniku
snowboardingu a smykany az
fezany oblouk
pii cvi€eni uplatni svij fyzicky
fond
Teorie
nauc¢i se pojmy souvisejici
s osvojovanymi dovednostmi,
vystroji a vyzbroji pro rizné
lyZatské discipliny
zvladne zékladni pravidla
lyZafskych disciplin
nauci se pe€ovat o vyzbroj a
vystroj
ziska védomosti o bezpecnosti
pohybu na horach

leden-biezen
tydenni vycvik

Clovék a zdravi
chape vyznam pohybu pro
zdravi, prevenci a korekci
jednostranného zatiZeni a
svalovych disbalanci —
pripravna, kompenzaéni,
vyrovnavaci, relaxani a jina
zdravotn€ zaméfena cviceni
rozumi zdkladnimu vyznamu
jednotlivych druht cviceni a
jejich pouziti v dennim reZimu
zvlada zékladni pojmy spojené
s jednotlivymi druhy cviéeni
uplatiiuje zdravy Zivotni styl,
odmita Skodliviny
dodrZuje pravidla hygieny a
bezpecnosti pii pohybovych

znamém prostiedi sportovist’, prirody, silni¢niho
2

¢innostech




provozu; pfedvida moZzné nebezpeci irazu
a prizpisobi jim svou ¢innost
pecuje o télesnou zdatnost a zdravi, uvédoméle
dba na zasady spravného drZeni téla a spravny
Zivotni styl
odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné
se sportovni etikou a zdravim; upravi pohybovou
aktivitu vzhledem k ddajim o znecisténi ovzdusi
uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist,, pfirody, silni¢niho
provozu; piedvida moZna nebezpe¢i irazu
a pfizplisobi jim svou €innost
usiluje o zlepSeni své té€lesné zdatnosti; z nabidky
zvoli vhodny rozvojovy program

- rozviji u sebe zdravotné
orientovanou zdatnost — rozvoj
Z0Z, kondi¢ni programy

Prvni pomoc
poskytne prvni pomoci pfi
urazu
prubézné béhem vyuky
2 hodin




Kli¢. kompetence,
prufez. témata,
mezipf. vztahy

Vystupy z RVP U¢ivo (tucné), dil¢i vystupy
TERCIE
66 hodin
CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN Atletika (b&h 60 m, 400 m, 1500
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI m, vytrvalostni béh, hod
- aplikuje prapravna cviceni v jednotlivych kriketovym mickem, skok
disciplinach daleky, skok vysoky, hod

- osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi

osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,

gesta, znacky

- pfi vytrvalosti dovede uplatnit i vili

- zvlada techniku nové atletické discipliny i dalsi

- ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant
Skoly

- prabé&zné zlepSuje svou zdatnost a vykony
v jednotlivych atletickych disciplinach a dil¢ich
dovednostech

- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti

CINNOSTI PODPORUJICT POHYBOVE UCEN(

- sleduje uréené prvky pohybové ¢innosti a
vykony, eviduje je a vyhodnoti

- posoudi provedeni osvojované pohybové

¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné

pficiny

- zpracuje naméfena data a informace
o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

- osvojuje si a pouziva té€locviéné nazvoslovi

osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,

gesta, znacky

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTT

- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofivé je
aplikuje ve hte, soutéZi, i pfi rekrea¢nich
¢innostech

- posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti

- oznati zjevné nedostatky a jejich mozné pfi¢iny
- uplatriuje zkuSenosti z mi¢ovych her v dalsich
sportech

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENT
- dokaze fidit sportovni utkani svych vrstevnika
- zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché

granatem)

zvlada spravnou béZeckou
techniku

procvicuje a zdokonaluje nizky
start z blokdi (60 m)

osvoji si kompletni atletickou
abecedu

dba na ptesnéjsi provedeni

u jednotlivych disciplin
zdokonaluje zakladni techniku
skokti (rozbéh, odraz)
odstratiuje chybné navyky

v provedeni jednotlivych
disciplin (individualni pfistup)
rozpozna a uziva zakladni
startovni povely a méfeni
jednotlivych atletickych
disciplin

umi zpracovat naméfena data a
informace o pohybovych
aktivitach

pouziva spravné télocvicné
nazvoslovi osvojovanych
¢innosti, smluvené povely,
signaly, gesta, znacky

pii cviceni uplatni svijj fyzicky
fond

zari-listopad, duben- erven

18 hodin

Sportovni hry (fotbal, baseball,
volejbal, koSikova, ringo, florbal,
badminton, basketbal, salova
kopana, prehazovana, freesbee)

zdokonaluje zékladni herni
¢innosti jednotlivce

zvlada zakladni herni
kombinace

podrobné se seznami se
zéakladnimi pravidly

provede zakladni ddrzbu nacini
a upravu hfist’ ptred i po utkani
vybere a pouZiva vhodnou
vyzbroj a vystroj k provadéné
hie

3e, 4abcd

piirodopis,
obcanska
vychova




turnaje - pouziva sportovni nazvoslovi

- spolurozhoduje osvojované hry a soutéze osvojovanych ¢innosti ,

- dohodne se na spolupréci i jednoduché taktice smluvené povely, signaly,
vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji gesta, znacky

- rozliSuje a uplatfiuje prava a povinnosti - zdGvodni ddleZitost fair-play
vyplyvajici z role hrace, rozhod¢iho, divéka,
organizétora zari-Cerven

- napliuje ve Skolnich podminkach zékladni
olympijské myslenky — Cestné soupefeni, pomoc 18 hodin
handicapovanym,

Plavani (dle moZnosti)

CINNOSTI OVLIVNUJICi UROVEN - chape vyznam plavani pro
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI zdravi, rozvoj a regeneraci
- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony organizmu

, , . ) ) - zvladne zéklady jednoho
- posoudi provedeni osvojované pohybové plaveckého stylu

éivlllfl.osti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné | _ pti cviceni uplatni svij fyzicky
pri€iny fond

- zpracuje naméfena data a informace
o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

- osvojuje si a pouZiva télocviéné nazvoslovi

) . ¢erven
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly, -
gesta, znacky
5 L 5 Brusleni
CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN - zvlada zakladni &innosti (jizda
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI vpied, jizda vzad, zataGeni
- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony prekladanim vpied, zastaveni)
- posoudi provedeni osvojované pohybové - zvlada rychly a bezpeny
¢innosti, oznaéi zjevné nedostatky a jejich mozné pohyb na bruslich vemi
pfiCiny sméry, osvojené dovednosti
- osvojuje si a pouZiva télocviéné nazvoslovi umi uplatnit i p¥i hie LH
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signély, |-  zatadi brusleni jako vhodnou
gesta, znacky, pohybovou i spoletenskou
- spolurozhoduje osvojované hry a soutéze &innost
- zpracuje naméfend data a informace - pfi cvieni uplatni sviij fyzicky
o pohybovych aktivitach a podili se na jejich fond
prezentaci
- osvojuje si a pouziva télocvi¢né nazvoslovi prosinec-tinor
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signély, T
gesta, znacky 8 hodin
CINNOSTI OVLIVNUJICi UROVEN Sportovni gymnastika (prostna,
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI pFeskok, kladina (divky), kruhy,

- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady Splh, hrazda)
osvojované pohybové dovednosti a tvofiveé je - zvlada zakladni cviky (kotoul

aplikuje vzad, stoj na lopatkach, pfemet
- prabézné zlepSuje svou zdatnost a vykony stranou (prostna), skrCka pies
- aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych bednu (pfeskok), pteskoky na
disciplinach kladiné a obraty pfeskokem na

- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady klading, svis vznesmo,




osvojované pohybové dovednosti

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENT

- rozpozna vyznam zéchrany a dopomoci pfi
nacviku i osvojovani jednotlivych cviki

- sleduje uréené prvky pohybové ¢innosti a
vykony, eviduje je a vyhodnoti

- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

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

- osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

- uzZiva osvojované nazvoslovi na urovni cviéence

- osvojuje si a pouziva té€locviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTH

- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

- zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady
osvojované pohybové dovednosti

- pouZiva spravnou techniku p#i nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJiC{ UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

- aplikuje pripravna cviéeni v jednotlivych hrach
- pouZiva spravnou techniku pfi nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojovan€ pohybové dovednosti a tvofiveé je

sttemhlav (kruhy), hrazda po
¢elo (vymyk), technika $plhu)

- osvojuje si a pouziva
télocvicné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

- predvede jednoduché cvi¢ebni
prvky na Zinénce (koberci) i na
naradi a pouZije je pfi tvorbé
kratké sestavy

- zvlada jednoduché taneéni
kroky, tan¢i se Zakem
opacného pohlavi

- pouziva spravnou techniku

Estetické a kondi¢ni formy

cvi€eni s hudbou a rytmickym

doprovodem:

- zvlada zaklady rytmické
gymnastiky

- umi polkovy a val¢ikovy krok

- ovlada nékteré kondi¢ni formy
cviceni pro dany vék

prosinec-duben

8 hodin

Posilovani a upoly

- posilyje se zavaZim

- ma vé€domosti o zdravé vyZzivé

- znd pravidla cviéeni
v posilovné

- ziskava zékladni navyky pfi
cviceni a pii zdravé vyzivé

- pouziva spravnou techniku

- pfi cvi€eni uplatni sviij fyzicky
fond

pribézné béhem vyuky

6 hodin

Drobné hry
- pouziva v uvodnich ¢éstech
hodin jako rozecviceni, pfipadné
jako pomucku pfti nacviku
obratnosti
prubéiné béhem vyuky

6 hodin

DalSi pohybové ¢innosti

(spinning , kuzelky,)

- pouziva spravnou techniku pfi
nacviku




aplikuje ve hie, soutéZi, i pfi rekreacnich
¢innostech

posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti
ozna¢i zjevné nedostatky a jejich mozné piiciny
priubézné zlepsuje svou zdatnost a vykony

CINNOSTI OVLIVNUIJICI ZDRAVI

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, n€které pohybové Cinnosti
zafazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem
samostatné se pfipravi pfed pohybovou €innosti a
ukonci ji ve shodé s hlavni ¢innosti -
zatéZovanymi svaly

uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost
pii korekcei zdravotnich oslabeni

zafazuje pravidelné a samostatné do svého
pohybového reZimu specialni vyrovnavaci
cviCeni souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje
o jejich optimalni provedeni

aktivné se vyhyba €innostem, které jsou
kontraindikaci zdravotniho oslabeni

uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist, pfirody, silni¢niho
provozu; pfedvidd mozna nebezpeci urazu

a ptizpusobi jim svou ¢innost

pecuje o télesnou zdatnost a zdravi, uvédomeéle
dba na zasady spravného drzeni t€la a spravny
Zivotni styl

odmita drogy a jiné §kodliviny jako neslucitelné
se sportovni etikou a zdravim; upravi pohybovou
aktivitu vzhledem k idajim o zne¢i§téni ovzdusi
uplatiiuje vhodné a bezpe¢né chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist, ptirody, silni¢niho
provozu; pfedvida moZna nebezpeci urazu

a ptizpusobi jim svou ¢innost

usiluje o zlepSeni své t€lesné zdatnosti; z nabidky
zvoli vhodny rozvojovy program

pii cviCeni uplatni sviij fyzicky
fond

Clovék a zdravi

chape vyznam pohybu pro
zdravi, prevenci a korekci
jednostranného zatiZeni a
svalovych disbalanci —
pripravna, kompenzacni,
vyrovnavaci, relaxa¢ni a jind
zdravotné zaméfena cvieni
rozumi zékladnimu vyznamu
jednotlivych druhti cviceni a
jejich pouziti v dennim reZimu
zvlada zakladni pojmy spojené
s jednotlivymi druhy cviceni
uplatriuje zdravy Zivotni styl,
odmita kodliviny

dodrZuje pravidla hygieny a
bezpec€nosti pti pohybovych
¢innostech

rozviji u sebe zdravotné
orientovanou zdatnost — rozvoj
Z0OZ, kondi¢ni programy

Prvni pomoc

poskytne prvni pomoci pifi
urazu

prubézné béhem vyuky

2 hodin




Vystupy z RVP

U¢ivo (tuéng), diléi vystupy

Kli¢. kompetence,
prifez. témata,
mezipf. vztahy

KVARTA
66 hodin

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych
disciplinach

osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky

pfi vytrvalosti dovede uplatnit i vili

zvlada techniku nové atletické discipliny i dalsi
ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant
Skoly

pribézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

v jednotlivych atletickych disciplinach a dil¢ich
dovednostech

zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

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

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

zpracuje namétend data a informace

o pohybovych aktivitich a podili se na jejich
prezentaci

osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znaCky

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofivé je
aplikuje ve hte, soutézi, i pii rekreaénich
¢innostech

posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti
oznati zjevné nedostatky a jejich mozné pfi¢iny
uplatiiuje zkuSenosti z mi¢ovych her v dalsich
sportech

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

dokéze fidit sportovni utkani svych vrstevniki
zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché

Atletika (béh 60 m, 400 m, 1500
m, vytrvalostni béh, hod
kriketovym mickem, skok
daleky, skok vysoky, hod
granatem)

zvlada spravnou béZeckou
techniku

procvicuje a zdokonaluje nizky
start z blokll (60 m)

osvoji si kompletni atletickou
abecedu

dbé na presnéjsi provedeni

u jednotlivych disciplin
zdokonaluje zdkladni techniku
skoktl (rozbéh, odraz)
odstrafiuje chybné navyky

v provedeni jednotlivych
disciplin (individualni piistup)
rozpozna a uziva zakladni
startovni povely a méfeni
jednotlivych atletickych
disciplin

umi zpracovat namétena data a
informace o pohybovych
aktivitach

pouziva spravné télocvicné
nazvoslovi osvojovanych
¢innosti, smluvené povely,
signaly, gesta, znacky

pfi cvi€eni uplatni sviij fyzicky
fond

zari-listopad, duben- ¢erven

18 hodin

Sportovni hry (fotbal, baseball,
volejbal, koSikova, ringo, florbal,
badminton, basketbal, salova
kopana, prehazovanad, freesbee)

zdokonaluje zakladni herni
¢innosti jednotlivce

zvlada zakladni herni
kombinace

podrobné se seznami se
zékladnimi pravidly

provede zakladni udrzbu nacini
a upravu htist’ pred i po utkani
vybere a pouziva vhodnou
vyzbroj a vystroj k provadéné

3e, 4abcd

pfirodopis,
obcanska
vychova




turnaje hie

- spolurozhoduje osvojované hry a soutéZe - pouziva sportovni nazvoslovi
- dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice osvojovanych ¢innosti ,
vedouci k ispéchu druZstva a dodrzuje ji smluvené povely, signaly,
- rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti gesta, znacky
vyplyvajici z role hrace, rozhod¢iho, divaka, - zdivodni dileZitost fair-play
organizatora
- napliiyje ve Skolnich podminkach zakladni zari-Cerven
olympijské myslenky — Cestné soupefeni, pomoc
handicapovanym, 18 hodin
CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN Plavani (dle moZnosti)
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI - chape vyznam plavani pro
- prub¢zZné zlepSuje svou zdatnost a vykony zdrav1:, rozvoj a regeneract
organizmu

- posoudi provedeni osvojované pohybové

- . wr e, . . . |- zvladne zéklady jednoho
¢innosti, oznadi zjevné nedostatky a jejich mozné

plaveckého stylu

priciy o . - pfi cvi€eni uplatni svij fyzicky
- zpracuje naméfend data a informace fond

o pohybovych aktivitach a podili se na jejich

prezentaci

- osvojuje si a pouziva té€locvicné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,

% Serven
gesta, znacky
CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN Brusleni
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI - zvlada zakladni ¢innosti (jizda
- prabé€zné zlepSuje svou zdatnost a vykony vpred, jizda vzad, zatadeni
- posoudi provedeni osvojované pohybové prekladanim vpfed, zastaveni)
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné |-  zvlada rychly a bezpeény
priciny pohyb na bruslich vSemi
- osvojuje si a pouziva t€locviéné nazvoslovi sméry, osvojené dovednosti
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly, umi uplatnit i p¥i hie LH
gesta, znacky, - zafadi brusleni jako vhodnou
- spolurozhoduje osvojované hry a soutéze pohybovou i spole¢enskou
- zpracuje naméfend data a informace &innost
o pohybovych aktivitach a podili se na jejich - pfi cvieni uplatni svij fyzicky
prezentaci fond
- osvojuje si a pouziva t€locvicné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly, prosinec-inor
gesta, znacky
8 hodin
CINNOSTI OVLIVNUJIC] URQVEN Sportovni gymnastika (prostna,
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI pFeskok, kladina (divky), kruhy,
- zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady Splh, hrazda)
osvojované pohybové dovednosti a tvofive je - zvlada zakladni cviky (kotoul
aplikuje vzad, stoj na lopatkach, pfemet
- prabéZné zlepSuje svou zdatnost a vykony stranou (prostna), skrcka pies
- aplikuje pripravna cviéeni v jednotlivych bednu (pfeskok), pfeskoky na
disciplinach kladiné a obraty preskokem na

- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady klading, svis vznesmo,




osvojované pohybové dovednosti

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENT

- rozpozna vyznam zachrany a dopomoci pfi
nacviku i osvojovani jednotlivych cviki

- sleduje ur¢ené prvky pohybové ¢innosti a
vykony, eviduje je a vyhodnoti

- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

- posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné
piiciny

- osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN{

- uZiva osvojované ndzvoslovi na Grovni cvicence

- osvojuje si a pouziva télocvi¢né nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOST]

- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti

- pouZziva spravnou techniku pfi nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJICf UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI]

- aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych hrach
- pouZziva spravnou techniku pfi nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTT

- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofive je

sttemhlav (kruhy), hrazda po
¢elo (vymyk), technika $plhu)

- osvojuje si a pouziva
télocvicné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

- pfedvede jednoduché cvicebni
prvky na Zinénce (koberci) i na
naradi a pouzije je pfi tvorbé
kratké sestavy

- zvlada jednoduché taneéni
kroky, tanc¢i se Zakem
opacného pohlavi

- pouZiva spravnou techniku

Estetické a kondi¢ni formy

cviceni s hudbou a rytmickym

doprovodem:

- zvlada zéklady rytmické
gymnastiky

- umi polkovy a val€ikovy krok

- ovlada nékteré kondi¢ni formy
cvi€eni pro dany vek

prosinec-duben

8 hodin

Posilovani a tupoly

- posiluje se zavazim

- ma védomosti o zdravé vyZivé

- zna pravidla cviceni
v posilovné

- ziskava zakladni navyky pfi
cvieni a pfi zdravé vyziveé

- pouZziva spravnou techniku

- pfi cvi€eni uplatni sviij fyzicky
fond

priubéZné béhem vyuky

6 hodin

Drobné hry
- pouziva v ivodnich ¢astech
hodin jako rozcviceni, pfipadné
jako pomtcku pfi nacviku
obratnosti
priubézné béhem vyuky

6 hodin

Dalsi pohybové cinnosti

(spinning , kuzelky,)

- pouziva spravnou techniku pfi
nacviku




aplikuje ve hie, soutéZi, i pfi rekreacnich
¢innostech

posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti
oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny
pribézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVI

aktivné€ vstupuje do organizace svého
pohybového reZzimu, n€které pohybové €innosti
zafazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem
samostatné se pfipravi pfed pohybovou ¢innosti a
ukonci ji ve shodé s hlavni ¢innosti -
zatéZovanymi svaly

uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost
pii korekcei zdravotnich oslabeni

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

aktivné se vyhyba ¢innostem, které jsou
kontraindikaci zdravotniho oslabeni

uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist’, pfirody, silni¢niho
provozu; pfedvid4d moZna nebezpeci trazu

a pfizpisobi jim svou ¢innost

pecuje o t€lesnou zdatnost a zdravi, uvédomeéle
dba na zasady spravného drZeni téla a spravny
Zivotni styl

odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné
se sportovni etikou a zdravim; upravi pohybovou
aktivitu vzhledem k idajum o znec¢isténi ovzdusi
uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist’, pfirody, silni€niho
provozu; pfedvidda moZna nebezpeci urazu

a pfizpisobi jim svou ¢innost

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky
zvoli vhodny rozvojovy program

pfi cviCeni uplatni svij fyzicky
fond

Clovek a zdravi

chape vyznam pohybu pro
zdravi, prevenci a korekci
jednostranného zatiZeni a
svalovych disbalanci —
pripravnd, kompenzaéni,
vyrovnavaci, relaxacni a jina
zdravotné zamétend cviceni
rozumi zakladnimu vyznamu
jednotlivych druhi cviceni a
jejich pouziti v dennim reZimu
zvlada zakladni pojmy spojené
s jednotlivymi druhy cvi€eni
uplatiiuje zdravy Zivotni styl,
odmita Skodliviny

dodrzuje pravidla hygieny a
bezpecnosti pii pohybovych
¢innostech

rozviji u sebe zdravotné
orientovanou zdatnost — rozvoj
Z0Z, kondi¢ni programy

Prvni pomoc

poskytne prvni pomoci pfi
urazu

prubéiné béhem vyuky

2 hodin




Tematicky plan pro volitelny predmét

SPORTOVNI HRY

prima - sekunda

Vypracovéno dle SVP Jiraskova gymnazia v Nachodg ,Na cest&“ verze 4.0 platného od 1.9.2023

Skolni rok:  2024-25
Dotace: 33 hodin
Pfedseda pfedmétové komise: Mgr. David Zapletal . .

Vyudujici: ~ Mgr. Petr Sulc — 1.V, 1.W
Mgr. David Zapletal — 2.V, 2. W

zari
mi¢ova priprava - technika hodi a chytani, pfihravky, uvolfiovani bez mice

- priipravné hry a soutéZe (na tfetiho, v3ichni proti viem a pod.)
vybijend, pfehazovana, hazena

Fijen — listopad

priipravné mi¢ové hry — honi¢ky s mi¢em, myslivci a zajici, §védska hra, fotbalek, ...
basketbal — nacvik HCJ, pripravna cviteni a soutéZe, zékladni pravidla, zjednodusena hra
(s bednou — stielec na bedné€)

florbal — nécvik HCJ, fizen4 hra

prosinec — leden

midova priprava — technika hodu, uvolfiovani bez mice, s mi¢em, pripravné hry (Svédska hra)
korfbal — nacvik HCJ, pravidla, taktika, zjednodusena hra

florbal — turnaj

stolni tenis, badminton - turnaje

inor — brezen

pripravné hry a soutéze (hod’ a b&€z, akce ve trojicich)

basketbal — HCJ (zjm. driblink a dvojtakt), pripravna cvideni, taktika, zjednoduSena hra
korfbal — zjednodu$ené hra

modifikovany softbal

duben — Cerven

pripravné hry

basketbal — HCJ (zjm. st¥elba), herni kombinace (zjm.dva na jednoho), fizen4 hra
korfbal — fizend hra

ringo — néacvik, pravidla

softbal — HCJ, pravidla, taktika, fizend hra
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TELESNA VYCHOVA

TEMATICKY PLAN PRO SKOLNI ROK 2024/25 ,
PRO 1. - 4. ROCNIK A KVINTU - OKTAVU VICELETEHO GYMNAZIA

Vypracovino dle SVP I cesta miiZe byt cil“ ver. 3.0 platného od 1.9.2024 (1. roéniky a kvinty) a ver.
2.0 platného od 1. 9. 2019 (2. ro¢niky a sexty aZ 4. ro¢niky a oktavy)

DOTACE PRO SKOLNI ROK 2024/25 V JEDNOTLIVYCH ROCNICICH: 66 HODIN

PREDSEDA PREDMETOVE KOMISE : MGR. DAVID ZAPLETAL _

VYUCUJICi V JEDNOTLIVYCH ROCNiCICH :

JOSEF ZIKMUND => 5W-D,1.A-CH,1.B-CH, 6.V-CH,7.V-D,3.A-D,8.V-D,
4.A-D

JIRI DIVISEK => 4.A -CH

IVA ROJTOVA => 6.W-D,7.W-D

LIBOR SLAVIK => 1.A-D,2.A-CH, 2.B-CH, 4B -D

ZDENEK KOSVANEC => 8.V-CH, 8.W — CH

DAVID ZAPLETAL =>5V-CH, 5.W - CH, 8.W - D

PETR SULC => 0

PETRA PULPANOVA => 5V-D,2.A-D

PETRA ZAPLETALOVA => 6.V-D,2.B-D,3.B-D

ZDENEK ROZINEK => 0

MICHAL MOUCKA => 1.B-D, 6.W-CH, 7.V - CH, 7.W — CH, 3.A - CH, 3.B - CH

POZN.: CH ... CHLAPCIL, D ... DiVKY

Klié. kompetence,
Vystupy z RVP Ucivo (tuén€), diléi vystupy priifez. témata,
mezipf. vztahy
1.- 4. ROCNIK A KVINTA - OKTAVA VICELETEHO GYMNAZIA
CINNOSTI Vyznam pohybu pro zdravi Uc¢ivo se prolina
OVLIVNUIJIC{ - prubézné se seznamuje s pojmy: vSemi ro¢niky.
ZDRAVI télesna vychova a sport divek a chlapci, vékové kategorie | Je zafazovano
organizuje svij rekreacni a vykonnostni sport prubézné
pohybovy rezim a zdravotné€ orientovana zdatnost, jeji slozky, kondi¢ni a s pfiméfenou
vyuziva v souladu programy gradaci v
s pohybovymi vyznam kondiéniho cviceni navaznosti
pfedpoklady, zajmy a zdravotni vyznam spravného drzZeni téla, testy na zafazované
zdravotnimi potfebami individualni pohybovy rezim pohybové aktivity
vhodné a dostupné motivacni cviceni a ostatni u¢ivo.
pohybové aktivity relaxacni cviceni
posilovaci cvic¢eni biologie

oveti jednoduchymi cviky vhodné a nevhodné k rozcvileni




testy uroven zdravotné
orientované zdatnosti a
svalové nerovnovahy

usiluje o optimalni
rozvoj své zdatnosti;
vybere z nabidky
vhodné kondi¢ni
programy nebo soubory
cvikll pro udrZeni ¢i
rozvoj urovné
zdravotné orientované
zdatnosti a samostatné
je upravi pro vlastni
pouZiti

vybere z nabidky
vhodné soubory
vyrovnavacich cvi€eni
zaméfenych na
kompenzaci
jednostranného zatiZeni,
na prevenci a korekci
svalové nerovnovahy a
samostatné je upravi
pro vlastni pouZiti

vyuzivéa vhodné
soubory cviceni pro
télesnou a duSevni
relaxaci

pfipravi organismus na
pohybovou ¢innost s
ohledem na nasledné
pfevazujici pohybové
zatiZeni

uplatiiuje ucelné a
bezpecné chovani pii
pohybovych aktivitach i
v nezndmém prostredi

poskytne prvni pomoc
pfi sportovnich ¢i
jinych Grazechi v
nestandardnich
podminkach

gDRAVY ZPfJSOB
ZIVOTA A PECE O

unava, zatéZ, regenerace, dechova cviceni

rozcviceni — zakladni typy

organismus a pohybova zatéz

organizace a bezpecnost

zpusoby kontroly u¢innosti sportovniho zatiZeni

zavaZna poranéni a Zivot ohroZujici stavy, improvizovana
prvni pomoc v podminkach sportovnich ¢innosti

Péce o

Pohyb

ové hry

sebe sama

pfedchézi zat€Zovym situacim, stresiim
zvlada zatézové situaci

relaxuje

pecuje o zdravi

prubézné béhem vyuky, 6 hodin
zvlada pfipravna, kondiéni, koordinac¢ni, tvofiva a
estetickd cviceni

vyuZziva pohybové dovednosti a pohybovy vykon,
nastupové tvary, pfesuny

pfi hie uplatiiuje pohybové dovednosti zaméfené na
rychlostni, silové, vytrvalostni a pohybové
predpoklady

seznami se zpusoby kontroly u€innosti cvi¢eni
uvédomuje si pohybové odli$nosti a handicapy
vékové, pohlavni, vykonnostni

osvojuje si kondiéni a estetické formy cviceni

s hudbou, zakladni tane¢ni kroky (valéik, polka,
polonéza) , aerobik, cviCeni se Svihadlem

tvoii sestavy, sloZit&jsi krokové vazby s pohybem
rukou

Gymnastika  zaFi-Cerven, 8 hodin

chape dilezitost organizace a bezpecnosti, vhodnou
vystroj, hygienu

zvladne techniku + dopomoc zékladnich prvku
ovlada nazvoslovi akrobacie

podle svych moznosti se snazi zvladnout kotouly,
modifikace, vazby, stoje, pfemet stranou s oddalenym
dohmatem, rovnovazné polohy a postoje, cviky na
kladiné (naskoky, seskoky, chtizi, poskoky,
rovnovazné stoje s pohybem pazi), cviky na hrazdé
(naskok do vzporu, zakmihem seskok, seSin, vymyk
odrazem jednonoZ nebo obounoZ, podmet), pfeskoky,
skoky na trampolince, $plh na lan€ a na tyci, cviky na
kruzich dosaznych a dosko¢nych (svis stojmo,
vznesmo, vzad a zpét, v hupu, pii zdhupu seskok)

Rytmicka gymnastika pribézné béhem vyuky, 2 hodiny

zvladne kondi¢ni cviCeni pii hudbé, aerobic, stre€ink,

biologie

Ucivo je
zafazovano ve
vSech ro¢nicich
s pfiméfenou
gradaci v
zavislosti na
schopnostech,
dovednostech a
kondici skupiny.

Hloubka
zafazeného uciva
v jednotlivych
ro¢nicich je dana
dohodou mezi
ucitelem a zaky.

Hloubka a naplii
udiva se lisi podle
toho, zda jde o
chlapeckou ¢i
divéi skupinu.

biologie
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ZDRAVI

usiluje o pozitivni
zmeény ve svém Zivoté
souvisejici s vlastnim

zdravim a zdravim
druhych

zafazuje do denniho
reZimu osvojené
zpusoby relaxace; v
zatéZovych situacich
uplatiiuje osvojené
zpusoby regenerace

podle konkrétni situace
zaséhne pfi zavaznych
poranénich a Zivot
ohroZujicich stavech

RIZIKA OHROZUIJICT
ZDRAVI A JEJICH
PREVENCE

projevuje odolnost vici
vyzvam k
sebeposkozujicimu
chovani a rizikovému
Zivotnimu stylu

CINNOSTI
OVLIVNUJICT
UROVEN
POHYBOV7CH
DOVEDNOSTI
provadi osvojované
pohybové dovednosti
na urovni
individualnich
piedpokladil

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti
a usiluje o své
pohybové
sebezdokonalovani

posoudi kvalitu
stéZejnich €asti pohybu,
oznaci zjevné piiciny
nedostatkll a uplatni
konkrétni osvojované

kalanetiku (divky)
- pouziva spravnou techniku pfi cvieni na posilovacich
strojich a pfi kondi€nich cvicenich s ¢inkami (chlapci)

Atletika zari-listopad, duben- ¢erven, 18 hodin

- uplatni svijj fyzicky fond pfi rychlostnim a
vytrvalostnim béhu

- zvladne a nacvi¢i §tafetovy béh, hod mickem a
granatem, vrh kouli, skok vysoky a daleky

priubéZzné béhem vyuky, 6 hodin
zdlivodni a fidi se principy fair play chovani
- osvojuje si pfetahy, pietlaky, uchopy, padovou
techniku, zdklady sebeobrany
- vysvétli pojem pfiméfenost sebeobrany
- chéape pravni aspekt nepfimétené sebeobrany

Upoly

Sportovni hry  zari-Cerven, 18 hodin
- basketbal, florbal, fotbal, volejbal, hazena, softbal, korfbal
- osvojuje si herni ¢innosti jednotlivce, zaklady hernich
kombinaci
- vyuZiva prupravné hry
- zvlada hry se zjednoduSenymi pravidly
- zvlada hry bez zjednoduSenych pravidel
- vyuZziva kondi¢ni trénink
- osvojuje si, uplatriuje, vylozi pravidla
- zvlada drobné hry - ringo, fresbee, badminton, stolni
tenis

LyZovani -1. ro¢nik a kvinta
- zvladne a procvic¢i béZecké styly, sjezdové lyZovani,
snowboarding
- 0osvoji si jizdu na vleku
- ziska vé€domosti o bezpe¢nosti pohybu v zimnim
horském prostredi
- naufi se zasady prvni pomoci pii zavaznych a Zivot
ohroZujicich poranénich s diirazem na zimni sporty
LVZ — 1. roénik a kvinta (7 denni vycvik)
zucastni se pfednasek na témata: mazani lyZi a
snowboardu, zasady hygieny a bezpe¢nosti pii riznych
pohybovych ¢innostech a v rizném prostiedi, zachrana a
dopomoc, poskytnuti prvni pomoci - teoreticky i
prakticky procvi€i; v ramci moZnosti prednaska lékare,
horské sluzby

4k si voli vyuku snowboardingu, sjezdového lyZovani,
béZeckého lyZzovani pfipadné jejich kombinaci

zaklady
spolecenskych
véd, zemépis,
biologie

biologie
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postupy vedouci k
potiebné zméné

respektuje vékové,
pohlavni, vykonnostni a
jiné pohybové rozdily a
pfizpisobi svou
pohybovou ¢innost
dané skladbé
sportujicich

CINNOSTI
PODPORUIJICI
POHYBOVE UCEN{
uZiva s porozuménim
télocviéné nazvoslovi
(gesta, signaly, znacky)
na urovni cvience,
vedouciho pohybovych
¢innosti, organizatora
sout&zi

voli a pouziva pro
osvojované pohybové
¢innosti vhodnou
vystroj a vyzbroj a
spravné ji oSetfuje

pfipravi (ve spolupraci

s ostatnimi zaky) tfidni
¢i Skolni turnaj, soutéz,
turistickou akci a podili
se na jeji realizaci

respektuje pravidla
osvojovanych sporti;
rozhoduje
(spolurozhoduje) tfidni
nebo Skolni utkani,
zavody, soutéze

v osvojovanych
sportech

respektuje prava a
povinnosti vyplyvajici
z ruznych sportovnich
roli — jednd na Urovni
dané role; spolupracuje
ve prospéch druZstva

Plavani - dle moZnosti
- chape vyznam plavecké zdatnosti
- zvladne zaklady zachrany tonouciho
- uplatni znalosti prvni pomoci

Plavecky vycvik - 2. rocnik a sexta
10 lekci - vycvik plaveckych zplsobti, zdokonalovani
plaveckého stylu ve spolupraci s lektory plavecké Skoly
Nachod

Brusleni prosinec-unor, 8 hodin

- osvoji si zékladni pohyb na bruslich (jezdi vpted,
zataci, pfenasi vahu, zastavi)

- provede oSetieni brusli

- ovlada rychly a bezpeény pohyb na bruslich viemi
sméry, osvojené dovednosti umi uplatnit i pfi he
ledniho hokeje

- zafadi brusleni jako vhodnou pohybovou i
spole¢enskou ¢innost

- pfi cviceni uplatni svij fyzicky fond

Turistika a pobyt v pFirodé
Sportovné — turisticky kurz - 3. roénik a septima (7 denni)

- osvoji si zaklady cykloturistiky, vodni turistiky,
lanové aktivity

- zdokonali se v plavéni, sportovnich hrach

- zopakuje si zasady prvni pomoci pfi zavaznych a
zivot ohroZujicich poran€nich s diirazem na letni
sporty

- vyuziva cvifeni pro rozvoj zdravotné€ orientované
zdatnosti

- uplatfiuje zasady hygieny a bezpecnosti pfi riznych
pohybovych ¢innostech v rizném prostfedi TV a
sportu, zachranu a dopomoc, prvni pomoc i v
improvizovanych podminkach, jednani v duchu fair-
play

- prakticky aplikuje poznatky v jinych oblastech
vzdélavani

- vyuziva poznatky o konkrétnim vyuZiti osvojovanych
pohybovych dovednosti pro odstrafiovani tinavy a
kompenzaci jednostranné zatéZe i pro regeneraci
organismu (po nemoci, zranén{) v kazdodennim
reZimu

Komunikace
- pouziva nazvoslovi, graficka znaceni
- zvlada gesta, signaly a vzdjemnou komunikaci,
nastupové tvary
- vybere a pouziva sportovni vyzbroj a vystroj
- posoudi ucelnost, funk&nost
- dodrzuje zasady bezpenosti
- provede pifipravu a uklid naradi, zakladni adrzbu

zéklady
spolecenskych
véd, zemepis,
biologie

biologie

zaklady
spolecenskych véd

zéklady
spolecenskych
véd, esky jazyk
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sleduje podle pokyni (i
dlouhodobg) pohybové
vykony, sportovni
vysledky, ¢innosti
souvisejici s pohybem a
zdravim — zpracuje
naméiena data,
vyhodnoti je a vysledky
ruznou formou
prezentuje

aktivné napliiuje
olympijské myslenky
jako projev obecné
kulturnosti

OCHRANA
CLOVEKA ZA
MOMORADNYCH
UDALOSTI
rozhodne, jak se
odpovédné chovat pii
konkrétni mimotadné
udalosti

prokaZe osvojené
praktické znalosti a
dovednosti souvisejici
s pfipravou na
mimofadné udalosti a
aktivné se zapojuje do
likvidace nasledka
hromadného zasazeni
obyvatel

Swew

- zvlada organizaci sportovnich akci a pohybovych
¢innosti

- uplatilyje pravidla osvojovanych pohybovych
¢innosti, zdkladni pravidla her, soutéZi a zavoda

- zdivodni dilezitost fair play jednani

- umi zpracovat informace a zvlada zaklady méfeni a
evidence, zpracovani dat

- osvojuje si méfeni vykoni a pohybovych dovednosti,
vyhodnoceni vysledki

- osvoji si mySlenku olympismu, seznami se s historii a
soucasnosti sportl

- poskytne pomoc soupeti a handicapovanym

- odmita podptirné latky

- chova se zodpovédné pfi ochrané ptirody

- sleduje uspéchy naseho sportu a vyznamnych
sportovctl a soutézi

Ochrana osob za mimo¥radnych udalosti

Dalsi tématika je obsahové zaméfena na ochranu osob pied
nasledky Zivelnych pohrom véetné nezbytnych dovednosti
(zasady chovani pfi povodni, zemétfeseni, atmosférickych
poruchach, pozaru a lavinovém nebezpeti), také poskytovani
prvni pomoci pfi téchto situacich za pouZivani telefonnich
linek tisiiového volani a dal§ich komunikaénich prostfedku.

Pozn.: Platné u€ebni dokumenty se dopliiuji dodatkem k
ucebnim dokumentiim "Ochrana ¢lovéka za mimofadnych
okolnosti", €.j. 13586/03-22, ze dne 4. biezna 2003, podle
Pokynu MSMT k za¢len&ni tématiky ochrany &lovéka za
mimofadnych udéalosti do vzdélavacich programu.

biologie, zaklady
spole¢enskych véd






