TELESNA VYCHOVA

TEMATICKY PLAN PRO VICELETA GYMNAZIA - 1.- 4. ROC. NIZSiHO GYMNAZIA
Vypracovano dle SVP ,,Na cesté“ ver. 2.2 platného od 1. 9. 2016 pro kvartu

a

dle SVP ,,Na cest& ver. 3.0 platného od 1. 9. 2017 pro primu, sekundu a tercii.

DOTACE PRO SKOLNi ROK 2019/2020 —

PREDSEDA PREDMETOVE KOMISE : MGR. DAVID ZAPLETAL -

PRIMA a SEKUNDA - 99 HODIN,
TERCIE a KVARTA - 66 HODIN

VYUCUJICT V JEDNOTLIVYCH ROCNICICH ;

JOSEF ZIKMUND => 2W-CH,3.V-CH3.W-D
ZDENEK KOSVANEC = 1LV-CH,3.V-D

IVA ROJTOVA = 4V-D

JIRI DIVISEK => 3.W-CH,4.V-CH, 4.W - CH
PETR SULC = 2V-D,2W-D,4W-D
DAVID ZAPLETAL = 1V-D

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

PETRA PULPANOVA = 1LW-D

PETRA ZAPLETALOVA => 0

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

Vystupy z RVP

Utivo (tuéné), dilei vystupy

Kli€. kompetence,
priifez. témata,
mezipf. vztahy

PRIMA
99 hodin

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

Atletika (béh 60 m, 400 m,

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

vytrvalostni béh,Stafetovy béh,

disciplinach

gesta, znacky,

vy

- aplikuje prapravna cviceni v jednotlivych

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

- pii vytrvalosti dovede uplatnit i vali -
- zvlada techniku nové atletické discipliny -

hod kriketovym mickem, skok

daleky, skok vysoky, shyby)
zvladne spravnou béZeckou
techniku na draze i v terénu

- nacvici nizky start z blokti

(60 m)

predvede atletickou abecedu

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

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN] -
sleduje uréené prvky pohybové ¢innosti a vykony,
eviduje je a vyhodnoti

- posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti,
oznadi zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny
- zpracuje naméiend data a informace o pohybovych
aktivitach a podili se na jejich prezentaci

pro b&hy (zakladni cviky)
- u skoki zvladne zakladni
techniku, tj. rozbéh, odraz
- klade dliraz na spravné navyky
v provedeni jednotlivych
atletickych disciplin
- rozpozna a uziva zakladni
startovni povely a méfeni
jednotlivych atletickych disciplin
- umi zpracovat nameéiena data a
informace o pohybovych
aktivitach
- pouzivé télocvitné ndzvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly, gesta, znacky,

3e, 4abed




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

CINNOSTI OVLIVNUJIC{ UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST{

- zvlada v souladu s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofivé je
aplikuje
- pribézné zlep$uje svou zdatnost a vykony
- aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych
disciplinach
- zvlada v souladu s individualnimi piedpoklady
osvojované pohybové dovednosti

- CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENT
- rozpozna vyznam zachrany a dopomoci pii ndcviku
i osvojovani jednotlivych cviki

- sleduje uréené 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 priciny
- 0svojuje si a pouziva télocvicné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti
CINNOSTI PODPORUJICT POHYBOVE UCENT(
- uziva osvojované nazvoslovi na tirovni cvicence,
- osvojuje si a pouziva t€locviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST]
- pouziva spravnou techniku pti ndcviku
- priubézné zlepsuje svou zdatnost a vykony
- aplikuje prapravna cviceni v jednotlivych
disciplinach
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti
- pouziva spravnou techniku pii nacviku

CINNOSTI oyLIVNUJici UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
- aplikuje prapravna cviceni v jednotlivych hrach

- zatadi brusleni jako vhodnou

pohybovou i spolecenskou ¢innost

- pii cviceni uplatni sviij fyzicky
fond

prosinec-unor
9 hodin

Gymnastika
(prostna, pieskok, kladina
(divky), kruhy, $plh, hrazda)

- zvladne zékladni cviky (kotoul
vpied, roznozku, piechod a
obraty na klading, ichop a vis
na kruzich, techniku 3plhu)

- osvojuje si a pouzivéa télocviéné
nazvoslovi osvojovanych ¢innosti
- piedvede jednoduché cvicebni
prvky na Zinénce (koberci) i na
nafadi a uziva je pfi tvorbe kratké
sestavy
- zvlada jednoduché tanecni kroky,
tanc¢i se zakem opacného pohlavi
- pouziva spravnou techniku

- dokaze zvladnout obtizny prvek s
dopomoci

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

- zaklady rytmické gymnastiky,
- polkovy a val¢ikovy krok
- kondi¢ni formy cviceni pro
dany vék
prosinec-duben

10 hodin
Posilovani a uipoly
- posiluje bez zavazi, piedeviim
s vlastnim télem
- stiehové postoje, pady stranou,
vzad
- zvladne pripravné tpoly
- pouziva spravnou techniku pii
nacviku prapravnych tupoll
- pii cviceni uplatni sviy fyzicky
fond
- pouziva spravnou techniku pii
nacviku
prubézné béhem vvuky
10 hodin




Vystupy z RVP

Utivo (tucne), diléi vystupy

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

SEKUNDA
99 hodin

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST]
- aplikuje priipravna cviceni v jednotlivych
disciplinach
- osvojuje si a pouZziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky,
- pli vytrvalosti dovede uplatnit i vili
- zvlada techniku nové atletické discipliny
- 1 dal8i ndro¢néjsi techniky
- ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant
Skoly
- prabézng zlep$uje svou zdatnost a vykony v
jednotlivych atletickych disciplinach a diléich
dovednostech
- zvlada v souladu s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové dovednosti

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN]
- sleduje urcené prvky pohybové ¢innosti a
vykony, eviduje je a vyhodnoti
- posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznadi zjevné nedostatky a jejich mozné
piiciny
- zpracuje naméiena data a informace
o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci
- osvojuje si a pouziva t€locviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOST{
- zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvoiivé je
aplikuje ve hie, soutéZi, i pii rekreacnich
¢innostech
- posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti,
- oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné pFic¢iny
- uplatiiuje zkusenosti z micovych her v dal$ich
sportech

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN(
- dokaze fidit sportovni utkani svych vrstevniki
- zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché

turnaje

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

- zvladne spravnou béZeckou

techniku
- zdokonali nizky start z blokt
(60 m)
- rozsiif pocet cviki atletické
abecedy
- ziska zakladni zkuSenosti pri
Stafetovém behu
- zdokonali zakladni techniku
skoku (rozb&h, odraz)
- odstrafiuje chybné navyky
v provedeni jednotlivych
disciplin
- dbad na piesnéjsi provedeni
u jednotlivych disciplin
- rozpozna a uziva zékladni
startovni povely a méieni
jednotlivych atletickych
disciplin
- umi zpracovat namétena data a
informace o pohybovych
aktivitach
- pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych €innosti,
smluvené povely, signdly,
gesta, znacky
zari-listopad, duben- éerven

18 hodin

Sportovni hry (fotbal, baseball,
volejbal, kosikova, ringo, florbal,
badminton, basketbal, salova
kopanai, piehazovana, freesbee)
- zopakuje si a procvicuje

zékladni herni ¢innosti
Jjednotlivee
- zvladne zékladni herni
kombinace v jednotlivych
sportovnich odvétvich
- spolupracuje ve dvojicich
- roz&ifi si znalosti zakladnich
pravidel
- uplatiiuje zakladni pravidla ve
hie

- provede zékladni idrzbu nacini

3e, 4abed

obCanské
vychova,
piirodopis




CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI
- rozpozna vyznam zachrany a dopomoci pii
nacviku i osvojovani jednotlivych cviki
- sleduje uréené prvky pohybové €innosti a
vykony, eviduje je a vyhodnoti
- prabézné zlepsuje svou zdatnost a vykony
- posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné
priciny
- osvojuje si a pouziva t€locviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI PODPORUJICT POHYBOVE UCENI
- uziva osvojované nazvoslovi na urovni cvicence,
- osvojuje si a pouziva t€locviéné nazvoslovi

osvojovanych Cinnosti

CINNOSTI OVLIVNUJICf UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST]
- pouziva spravnou techniku pii nacviku
- prabézné zlepsuje svou zdatnost a vykony
- aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych
disciplinach
- zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady
osvojované pohybové dovednosti
- pouziva spravnou techniku pii nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJICf UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST
- aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych hrach
- pouziva spravnou techniku pfi nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJICi UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
- uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist, piirody, silniéniho

komihani ve svisu na kruzich,
§plh)
0svoji si a pouziva télocviéné
nazvoslovi osvojovanych
¢innosti

ptedvede jednoduché cviéebni

prvky na zinénce (koberci) 1 na
nafadi a uzije je pii tvorbé

kratké sestavy
zvladne jednoduché tane¢ni
kroky, tanc¢i se Zakem
opaéného pohlavi

pouziva spravnou techniku

Estetické a kondiéni formy

cvi¢eni s hudbou a rytmickym

doprovodem:

- zvladne zéklady rytmické

gymnastiky
umi polkovy a valéikovy krok
ovlada nékteré kondiéni formy
cviceni pro dany vék

prosinec-duben
8 hodin

Posilovani a apoly
posiluje s vlastnim télem a
s drobnym zavazim, s ¢inkami
dopliiuje spravné provadéni
jednotlivych cviki
ziskava zakladni navyky pii
cviceni a pii zdravé vyZive
pouziva spravnou techniku pii
nacviku prapravnych upolt
pii cviceni uplatni sviij fyzicky
fond
prubézné béhem vyuky
6 hodin

Drobné hry
pouZziva v tvodnich ¢astech
hodin jako rozcviceni, piipadné
jako pomiicku pii nacviku
obratnosti
prubézné béhem vvuky
6 hodin

Lyzaisky vycvikovy kurz
Sjezdovy vyevik
prejizdi terénni nerovnosti
- zvlada brzdéni smykem,




provozu; piedvida mozna nebezpedi Girazu
a piizpusobi jim svou ¢innost
pecuje o t€lesnou zdatnost a zdravi, uvédomele
dba na zasady spravného drzeni téla a spravny
zivotni styl
odmita drogy a jiné $kodliviny jako nesluditelné
se sportovni etikou a zdravim; upravi pohybovou
aktivitu vzhledem k Udajim o znecisténi ovzdusi
uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist, ptirody, silni¢niho
provozu; piedvidd mozna nebezpedi trazu
a ptizplisobi jim svou ¢innost
usiluje o zlepSeni své t€lesné zdatnosti; z nabidky
zvoli vhodny rozvojovy program

- rozviji u sebe zdravotné
orientovanou zdatnost — rozvoj
707, kondi¢ni programy
Prvni pomoc
- poskytne prvni pomoci pii
urazu
priibézné béhem vyuky
2 hodin




turnaje

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, divéaka,
organizatora

napliiuje ve $kolnich podminkach zakladni
olympijské myslenky — Cestné soupeteni, pomoc
handicapovanym,

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

priibézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznadi zjevné nedostatky a jejich mozné
pii¢iny

zpracuje naméeiena 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 OVLIVNUJiCi UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

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

osvojuje si a pouziva télocvicné nazvoslovi
osvojovanych éinnosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky,

spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
zpracuje namefena data a informace

o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

osvojuje si a pouzivé télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signély,
gesta, znacky

CINNOSTI OVLIVNUJICI URQVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

zvlada v souladu s individualnimi piedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvorive je
aplikuje

pribézné zlepiuje svou zdatnost a vykony
aplikuje prapravna cviceni v jednotlivych
disciplinach

zvlada v souladu s individualnimi piedpoklady

- pouziva sportovni nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti ,
smluvené povely, signaly,
gesta, znaCky .

- zdGvodni ddleZitost fair-play

r

zari-¢erven

18 hodin

Plavani (dle moZnosti)

- chape vyznam plavani pro
zdravi, rozvoj a regeneraci
organizmu

- zvladne zéklady jednoho
plaveckého stylu

- pii cviceni uplatni sviij fyzicky
fond

derven

Brusleni

- zvlada zéakladni ¢innosti (jizda
vpted, jizda vzad, zatadeni
prekladanim vpied, zastaveni)

- zvlada rychly a bezpeény
pohyb na bruslich vsemi
sméry, osvojené dovednosti
umi uplatnit i pti hie LH

- zatadi brusleni jako vhodnou
pohybovou i spolecenskou
¢innost

- pfi cviceni uplatni sviij fyzicky
fond

prosinec-uinor

8 hodin

Sportovni gymnastika (prostna,
preskok, kladina (divky), kruhy,
§plh, hrazda)

- zvlada zékladni cviky (kotoul
vzad, stoj na lopatkéch, pifemet
stranou (prostna), skrcka pies
bednu (pfeskok), preskoky na
klading¢ a obraty pteskokem na
klading, svis vznesmo,




aplikuje ve hte, soutézi, 1 pii rekreaénich
¢innostech

posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti
oznadi zjevné nedostatky a jejich mozné piiciny
pribézne zlepduje svou zdatnost a vykony

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, nékteré pohybové ¢innosti
zatazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem
samostatné se pripravi pied pohybovou ¢innosti a
ukondi ji ve shodé€ s hlavni ¢innosti -
zatézovanymi svaly

uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost
pfi korekei zdravotnich oslabeni

zatazuje pravidelné a samostatné do svého
pohybového rezimu specialni vyrovnavaci
cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje
o0 jejich optimalni provedeni

aktivné se vyhyba ¢innostem, které jsou
kontraindikaci zdravotniho oslabeni

uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist’, piirody, silni¢niho
provozu; piedvidd moZnd nebezpeéi tirazu

a piizpasobi jim svou ¢innost

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

odmita drogy a jin¢ $kodliviny jako neslucitelné
se sportovni etikou a zdravim; upravi pohybovou
aktivitu vzhledem k udajim o znecisténi ovzdusi
uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist, piirody, silniéniho
provozu; piedvidda moZzné nebezpedi Grazu

a piizpuisobi jim svou ¢innost

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

- pii cviceni uplatni sviyj fyzicky
fond

Clovék a zdravi

- chépe vyznam pohybu pro
zdravi, prevenci a korekei
jednostranného zatiZeni a
svalovych disbalanci —
pripravna, kompenzaéni,
vyrovnavaci, relaxacni a jind
zdravotné zaméfena cviceni

- rozumi zakladnimu vyznamu
jednotlivych druhii cvicent a
jejich pouziti v dennim rezimu

- zvlada zakladni pojmy spojené
s jednotlivymi druhy cviceni

- uplatiiuje zdravy Zivotni styl,
odmita $kodliviny
dodrzuje pravidla hygieny a
bezpecnosti pii pohybovych
¢innostech

- rozviji u sebe zdravotné
orientovanou zdatnost — r0zvoj
707, kondi¢ni programy

Prvni pomoc

- poskytne prvni pomoci pii
Urazu

prubézné béhem vyuky

2 hodin




turnaje

spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice
vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji
rozliSuje a uplatituje prava a povinnosti
vyplyvajici z role hrace, rozhod¢iho, divika,
organizatora

naplituje ve Skolnich podminkéach zakladni
olympijské mySslenky — Cestné soupeieni, pomoc
handicapovanym,

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

pribézné zlepsuje svou zdatnost a vykony

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

zpracuje naméiena data a informace

o pohybovych aktivitdch a podili se na jejich
prezentaci

osvojuje si a pouziva t€locviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOST]

prabézné zlepduje svou zdatnost a vykony
posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné
priciny

osvojuje si a pouzivé télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signdly,
gesta, znacky,

spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
zpracuje naméiena data a informace

o pohybovych aktivitidch a podili se na jejich
prezentaci

osvojuje si a pouziva té€locviéné ndzvoslovi
osvojovanych Cinnosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky

CINNOSTI OVLIVNUJIICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvotive je
aplikuje

pribézné zlepSuje svou zdatnost a vykony
aplikuje prapravna cviceni v jednotlivych
disciplinach

zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady

hie

pouZziva sportovni ndzvoslovi
osvojovanych ¢innosti ,
smluvené povely, signaly,
gesta, znacky

zdvodni dilezitost fair-play

rvr W
Zari-cerven

18 hodin

Plavani (dle moZznosti)

chape vyznam plavéni pro
zdravi, rozvoj a regeneraci
organizmu

zvladne zaklady jednoho
plaveckého stylu

pii cviéeni uplatni sviij fyzicky
fond

4
cerven

Brusleni

zvlada zakladni &innosti (jizda
vpied, jizda vzad, zatadeni
prekladanim vpied, zastaveni)
zvlada rychly a bezpecny
pohyb na bruslich vsemi
sméry, osvojené dovednosti
umi uplatnit 1 pii hie LH
zatadi brusleni jako vhodnou
pohybovou i spolecenskou
¢innost

pii cviceni uplatni sviyj fyzicky
fond

prosinec-iinor

8 hodin

Sportovni gymnastika (prostna,
pieskok, kladina (divky), kruhy,
$plh, hrazda)

zvlada zakladni cviky (kotoul
vzad, stoj na lopatkéch, pfemet
stranou (prostnd), skrcka pies
bednu (pieskok), pfeskoky na
kladin¢ a obraty pieskokem na
klading, svis vznesmo,




aplikuje ve hie, soutéZi, i pti rekreacnich
¢innostech

posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti
oznadi zjevné nedostatky a jejich mozné piiciny
prabézné zlepsuje svou zdatnost a vykony

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, nékteré pohybové ¢innosti
zafazuje pravidelné a s konkrétnim tiéelem
samostatné se piipravi pted pohybovou ¢innosti a
ukonéi ji ve shode¢ s hlavni ¢innosti -
zatéZovanymi svaly

uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost
pii korekei zdravotnich oslabeni

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

aktivné se vyhyba ¢innostem, které jsou
kontraindikaci zdravotniho oslabeni

uplatiiuje vhodné a bezpe¢né chovéni i v méné
znamém prostiedi sportovist,, ptirody, silni¢niho
provozu; pfedvida mozna nebezpedi turazu

a ptizplsobi jim svou €innost

petuje o télesnou zdatnost a zdravi, uvédoméle
dba na zasady spravného drzeni téla a spravny
Zivotni styl

odmita drogy a jiné $kodliviny jako nesluc¢itelné
se sportovni etikou a zdravim; upravi pohybovou
aktivitu vzhledem k idajiim o znec¢isténi ovzdusi
uplatiiuje vhodné a bezpetné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist, pfirody, silni¢niho
provozu; piedvida moznd nebezpedi trazu

a piizplsobi jim svou ¢innost

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

- pii cvifeni uplatni sviyj fyzicky
fond

Clovék a zdravi

- chape vyznam pohybu pro
zdravi, prevenci a korekei
jednostranného zatiZeni a
svalovych disbalanci —
pripravna, kompenzaéni,
vyrovnavaci, relaxacni a jind
zdravotné zaméfena cviceni

- rozumi zakladnimu vyznamu
jednotlivych druhti cviceni a
jejich pouziti v dennim rezimu

- zvlada zakladni pojmy spojené
s jednotlivymi druhy cvideni

- uplatiiuje zdravy zZivotni styl,
odmita skodliviny

- dodrzuje pravidla hygieny a
bezpednosti pii pohybovych
Cinnostech

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

Prvni pomoc

- poskytne prvni pomoci pii
urazu

prubézné béhem vyuky

2 hodin




Tematicky plan pro volitelny pfedmeét

SPORTOVNI HRY

prima - sekunda

Vypracovano dle SVP Jiraskova gymnazia v Nachodg ,,Na cesté* verze 3.0 platného od 1.9.2017.
Skolni rok:  2019-20

Dotace: 33 hodin |
Piedseda piedmétové komise: Mgr. David Zapletal ...... A== .. ..........

Vyuéujici:  Mgr. Petra Pilpanova 1.V, 1.W
Mgr. Jiii Divisek 2.V, 2.W

ZAT]
micova priiprava - technika hodt a chyténi, pfihravky, uvolfiovani bez mice

- pripravné hry a soutéze (na tietiho, vSichni proti viem a pod.)
vybijend, piehazovand, hazen4

rijen — listopad

priipravné mic¢ové hry — honicky s mi¢em, myslivei a zajici, §védska hra, fotbalek, ...
basketbal — nacvik HCJ, priipravna cviceni a soutéZe, zakladni pravidla, zjednoduSend hra
(s bednou — stielec na bedn¢)

florbal — ndcvik HCJ, ¥izena hra

prosinec — leden

micova priiprava — technika hodu, uvolilovani bez mice, s mi¢em, pripravné hry (§védska hra)
korfbal — ndcvik HCJ, pravidla, taktika, zjednoduSend hra

florbal — turnaj

stolni tenis, badminton - turnaje

unor — birezen

pripravné hry a soutéze (hod’ a béz, akce ve trojicich)

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

modifikovany softbal

duben — ¢erven

prapravné hry .
basketbal — HCJ (zjm. stfelba), herni kombinace (zjm.dva na jednoho), ¥zen4 hra

korfbal — fizena hra

ringo — nacvik, pravidla

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

TEMATICKY leng PRO SKOLNI ROK 2019/20 '
PRO 1. -4. ROCNIK A KVINTU - OKTAVU VICELETEHO GYMNAZIA

Vypracovino dle SVP I cesta mirze byt cil“ ver. 1.3 platného od 1. 9. 2017 pro druhé a7 &tvrté roéniky
a sexty az oktavy

a
dle SVP »1 cesta muze byt cil“ ver. 2.0 platného od 1. 9. 2019 pro prvni roéniky a kvinty.

DOTACE PRO SKOLNI ROK 2019/20 V. JEDNOTLIVYCH ROCNICICH : 66 HODIN
PREDSEDA PREDMETOVE KOMISE : MGR. DAVID ZAPLETAL |

VvYUCUJICI V JEDNOTLIVYCH ROCNICICH :

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

IVA ROJTOVA = 1.A-D,2.A-D,3.B-D

LIBOR SLAVIK = 1.B-D,7.V-D,4.B-CH

ZDENEK KOSVANEC = 6.V-CH

DAVID ZAPLETAL = 2.A-CH, 2.B-CH,7.V-CH, 3.B-CH,8.V-D

PETR SULC = 5.V-D,5W-CH, 1.B-CH, 7.W - D, 4.A -D

PETRA PULPANOVA = 2.B-D,4B-D

PETRA ZAPLETALOVA => 5W-D,6.V-D,6.W-D,3.A-D,8W-D

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

Kli¢. kompetence,
Vystupy z RVP Ugivo (tuéng), dilei vystupy prifez. témata,
mezipf. vztahy
1.-4. ROCNiK A KVINTA - OKTAVA VICELETEHO GYMNAZIA
CINNOSTI Vyznam pohybu pro zdravi Udivo se prolina
OVLIVNUIJICI - prabéZné se seznamuje s pojmy: v§emi ro¢niky.
ZDRAVI t¢lesnd vychova a sport divek a chlapei, vékové kategorie | Je zatazovéano
organizuje sviij rekreaéni a vykonnostni sport pribézng
pohybovy rezim a zdravotné€ orientovand zdatnost, jeji slozky, kondi¢ni a s piimeéienou
vyuziva v souladu programy gradaci v
s pohybovymi vyznam kondi¢niho cviceni navaznosti
ptedpoklady, zajmy a zdravotni vyznam spravného drZeni téla, testy na zatazované
zdravotnimi potiebami individualni pohybovy rezim pohybové aktivity
vhodné a dostupné motivacni cviceni a ostatni ucivo.
pohybové aktivity relaxaéni cviceni
posilovaci cviceni biologie
ovéti jednoduchymi cviky vhodné a nevhodné k rozcviceni
testy roven zdravotné Uinava, zatéz, regenerace, dechova cvideni
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usiluje o pozitivni
zmeény ve svém Zivote
souvisejici s vlastnim
zdravim a zdravim

druhych

zafazuje do denniho
rezimu osvojené
zplisoby relaxace; v
zatéZovych situacich
uplatiiuje osvojené
zplsoby regenerace

podle konkrétni situace
zasahne pii zavaZznych
poranénich a Zivot
ohrozujicich stavech

RIZIKA OHROZUJICI
ZDRAVI A JEJICH
PREVENCE

projevuje odolnost vici
vyzvam k
sebeposkozujicimu
chovani a rizikovému
Zivotnimu stylu

CINNOSTI
OVLIVNUJici
UROVEN
POHYBOV7CH
DOVEDNOSTT]
provédi osvojované
pohybové dovednosti
na urovni
individualnich
predpokladt

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

posoudi kvalitu
stéZejnich ¢asti pohybu,
oznaci zjevné piiciny
nedostatktl a uplatni
konkrétni osvojované
postupy vedouci k

- pouziva spravnou techniku pii cviéeni na posilovacich
strojich a pfi kondi¢nich cvicenich s ¢inkami (chlapci)

Atletika zari-listopad, duben- éerven, 18 hodin

- uplatni sviyj fyzicky fond pii rychlostnim a
vytrvalostnim b&éhu

- zvladne a nacvici Stafetovy béh, hod mickem a
granatem, vrh kouli, skok vysoky a daleky

Upoly pritbé&Zné béhem vyuky, 6 hodin
- zdivodni a tidi se principy fair play chovani
- osvojuje si pietahy, pietlaky, uchopy, padovou
techniku, zaklady sebeobrany
- vysvétli pojem piiméienost sebeobrany
- chépe pravni aspekt nepiiméiené sebeobrany

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

LyZovani -1. roé¢nik a kvinta
- zvladne a procviéi bézecké styly, sjezdové lyZovani,
snowboarding
- osvoji si jizdu na vleku
- ziska védomosti o bezpe¢nosti pohybu v zimnim
horském prostiedi
- naudi se zasady prvni pomoci pii zavaznych a Zivot
ohrozujicich poranénich s dirazem na zimni sporty
LVZ — 1. ro¢nik a kvinta (7 denni vyevik)
zucastni se prednasek na témata: mazani lyzi a
snowboardu, zasady hygieny a bezpe€nosti pii riznych
pohybovych €innostech a v rlizném prostiedi, zdchrana a
dopomoc, poskytnuti prvni pomoci - teoreticky 1
prakticky procviéi; v ramei moznosti piednaska lékaie,
horskeé sluzby

zak si voli vyuku snowboardingu, sjezdového lyZovani,
b&zeckého lyZovani piipadné jejich kombinaci

Plavani - dle moZnosti

zaklady
spole€enskych
véd, zemépis,
biologie

biologie
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dlouhodobg) pohybové
vykony, sportovni
vysledky, ¢innosti
souvisejici s pohybem a
zdravim — zpracuje
naméfena data,
vyhodnoti je a vysledky
riznou formou
prezentuje

aktivné napliiuje
olympijské myslenky
jako projev obecné
kulturnosti

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

prokaze osvojené
praktické znalosti a
dovednosti souvisejici
s piipravou na
mimoiadné udalosti a
aktivng¢ se zapojuje do
likvidace nasledkt
hromadného zasaZeni
obyvatel

- zvlada organizaci sportovnich akci a pohybovych
¢innosti

- uplatilyje pravidla osvojovanych pohybovych
¢innosti, zdkladni pravidla her, soutézi a zdvodi

- zdavodni dileZitost fair play jednani

- umi zpracovat informace a zvlada zéklady méieni a
evidence, zpracovani dat

- osvojuje si méfeni vykont a pohybovych dovednosti,
vyhodnoceni vysledka

- osvoji si my8lenku olympismu, sezndmi se s historii a
soucasnosti sporti

- poskytne pomoc soupefi a handicapovanym

- odmita podplrné latky

- chova se zodpovédné pii ochrané pfirody

- sleduje tspéchy naseho sportu a vyznamnych
sportovell a soutézi

Ochrana osob za mimoradnych udalosti

Dalsi tématika je obsahové zaméfena na ochranu osob pred
nasledky Zivelnych pohrom véetn€ nezbytnych dovednosti
(zasady chovani pii povodni, zemétieseni, atmosférickych
poruchdch, pozaru a lavinovém nebezpeci), také poskytovani
prvni pomoci pii t&chto situacich za pouzivani telefonnich
linek tisfiového volani a dalsich komunikaénich prostredki.

Pozn.: Platné uebni dokumenty se dopliiuji dodatkem k
uéebnim dokumentiim "Ochrana ¢lovéka za mimoiddnych
okolnosti", &.j. 13586/03-22, ze dne 4. bfezna 2003, podle
Pokynu MSMT k zaglenéni tématiky ochrany &loveka za
mimoiadnych udalosti do vzdélavacich programi.

biologie, zaklady
spoledenskych véd






