TELESNA VYCHOVA

TEMATICKY PLVAN PRO VICELETA GYMNAZIA - PRIMA - KVARTA
Vypracovano dle SVP ,Na cesté“ ver. 4.0 platného od 1.9.2023

DOTACE PRO SKOLNIi ROK 2026/2027 —

TERCIE a KVARTA - 66

PREDSEDA PREDMETOVE KOMISE : _

VYUCUJICI V JEDNOTLIVYCH ROCNICICH :

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

PRIMA a SEKUNDA - 99 HODIN,

HODIi

=> 3.3vV-D,3.W-D,4V-D

=> 1.V-CH,3.V-CH

=> 1.W-D,3.W-CH

=> 4.V - CH,

=> 0

=> 1.W-D,4W-D

=> 2V-CH,2.W-D

=> 2.V-D,2.W-CH, 4W-CH
=> 0

=> L.V-D

Vystupy z RVP

U€ivo (tu€né), dil¢i vystupy

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

PRIMA
99 hodin

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
- aplikuje priipravna cvieni v jednotlivych
disciplinach
- osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signdly,
gesta, znacky,

- pti vytrvalosti dovede uplatnit i viili

- zvlada techniku nové atletické discipliny

wewr

- ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant Skoly
- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony v
jednotlivych atletickych disciplinach a dil¢ich

dovednostech
- zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENT - -
sleduje urené prvky pohybové ¢innosti a vykony,
eviduje je a vyhodnoti

- posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti,
oznaci zjevné nedostatky a jejich mozZné pfi€iny
- zpracuje naméfend data a informace o pohybovych
aktivitach a podilf se na jejich prezentaci
- osvojuje si a pouZivé télocviéné nazvoslovi

Atletika (béh 60 m, 400 m,
vytrvalostni béh,Stafetovy béh,
hod kriketovym mic¢kem, skok

daleky, skok vysoky, shyby)
- zvladne spravnou bézeckou
techniku na draze i v terénu
- nacvi¢i nizky start z blok
- (60m)
- predvede atletickou abecedu
pro béhy (zakladni cviky)
- u skokt zvladne zakladni
techniku, tj. rozb€h, odraz
- klade diiraz na sprdvné navyky
v provedeni jednotlivych
atletickych disciplin
- rozpozna a uziva zakladni
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,
- pii cviCeni uplatni svij fyzicky

3e, 4abcd




osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky,

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI{
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofivé je
aplikuje ve hie, soutéZi, i pfi rekrea¢nich ¢innostech

- posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti
- ozna¢i zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny
- uplatriuje zkuSenosti z micovych her v dalich
sportech,
- CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENIJ
dokéze fidit sportovni utkani svych vrstevnika
- zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje
- 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, rozhod¢iho, divaka, organizatora
- napliiuje ve Skolnich podminkach zakladni
olympijské myslenky — ¢estné soupefeni, pomoc
handicapovanym,

CINNOSTI OVLIVNUJIC{ UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
- priibézné zlepsuje svou zdatnost a vykony

- posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti,
oznati zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny
- zpracuje naméfend 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 OVLIVNUJ{C{ UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

- posoudi provedeni osvojované pohybové €innosti,
oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné piiciny
- osvojuje si a pouZziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky,
- spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
- zpracuje namé&fena data a informace o pohybovych
aktivitach a podili se na jejich prezentaci
- osvojuje si a pouziva télocviéné ndzvoslovi

fond

zari-listopad, duben- ¢erven
30 hodin

Sportovni hry (fotbal, baseball,
volejbal, koSikova, ringo, florbal,
badminton, basketbal, salova
kopana, pfehazovana, freesbee )
zvladne zakladni herni ¢innosti
jednotlivee v jednotlivych
sportovnich hrach
seznami se s jejich zakladnimi
pravidly
pfi hie uplatituje zakladni
pravidla
provede zékladni idrZbu nacini
a upravu hfist’ pfed i po utkani
vybere a pouziva vhodnou
vyzbroj a vystroj k provadéné hie
- pouZziva sportovni nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti , smluvené
povely, signaly, gesta, znacky
- vyloZzi zékladni pravidla
sportovnich i netradi€nich her a
uplatituje je ve hie
- zdivodni dulezZitost fair-play
zari-Cerven
24 hodin

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

Brusleni
osvojeni zakladniho pohybu na
bruslich (jezdi vpted, zataci,
pfenasi vahu, zastavi)
provede oSetfeni brusli
- zvlada rychly a bezpe¢ny pohyb
na bruslich v§emi sméry, osvojené
dovednosti umi uplatnit i pfi hie
LH
- zafadi brusleni jako vhodnou




osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky,

CINNOSTI OVLIVNUJ{Cf UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST{

- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofive je
aplikuje
- prubéZné zlepSuje svou zdatnost a vykony
- aplikuje priipravna cviceni v jednotlivych
disciplinach
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti

- CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN{
- rozpozna vyznam zachrany a dopomoci pfi nacviku
i osvojovani jednotlivych cvika

- 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 moZné piiciny
- osvojuje si a pouZziva t€locviéné nazvoslovi
osvojovanych €innosti
CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENT{
- uziva osvojované nazvoslovi na urovni cvi€ence,
- osvojuje si a pouZiva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych innosti

CINNOSTI OVLIVNUJIC{ UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI{
- pouziva spravnou techniku pfi nacviku
- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony
- aplikuje pripravna cvi€eni v jednotlivych
disciplindch
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti
- pouziva spravnou techniku pfi nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJICi UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST]
- aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych hrach

pohybovou i spolecenskou ¢innost
- pfi cviCeni uplatni svtij fyzicky
fond

prosinec-unor
9 hodin

Gymnastika
(prostna, pieskok, kladina
(divKky), kruhy, Splh, hrazda)
- zvladne zakladni cviky (kotoul
vpied, roznozku, pfechod a
obraty na klading, uchop a vis
na kruzich, techniku $plhu)

- osvojuje si a pouziva t€locviné
nazvoslovi osvojovanych €innosti
- ptedvede jednoduché cvi¢ebni
prvky na zinénce (koberci) i na
nafadi a uziva je pfi tvorbe kratké
sestavy
- zvlada jednoduché tane¢ni kroky,
tanci se zakem opacného pohlavi
- pouziva spravnou techniku

- dokaze zvladnout obtiZny prvek s
dopomoci

- Estetické a kondicni formy
cviceni s hudbou a rytmickym
doprovodem:
zaklady rytmické gymnastiky,
polkovy a val&ikovy krok
kondi¢ni formy cviceni pro
dany v€k
prosinec-duben
10 hodin
Posilovani a upoly
posiluje bez zavazi, pfedevsim
s vlastnim télem
stichové postoje, pady stranou,
vzad
- zvladne pripravné tpoly
- pouziva spravnou techniku pfi
nacviku pripravnych upoll
- pfi cvieni uplatni svijj fyzicky
fond
- pouziva spravnou techniku pfi
nacviku
pribézné béhem vyuky
10 hodin

- pouZiva spravnou techniku pfi nacviku

Drobné hry




CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRA VI

- aktivn€ vstupuje do organizace svého pohybového

rezimu, nékteré 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 cvieni
souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje o jejich
optiméalni provedeni
- aktivné se vyhyba €innostem, které jsou
kontraindikaci zdravotniho oslabeni

- samostatné se pfipravi pfed pohybovou ¢innosti a
ukon¢i ji ve shodé€ s hlavni ¢innosti - zatéZovanymi
svaly
- uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist, pfirody, silni¢niho
provozu; piedvida moZna nebezpeéi irazu
a pfizpusobi jim svou ¢innost
- pecuje o télesnou zdatnost a zdravi, uvédoméle dba
na zéasady spravného drZeni téla a spravny Zivotni styl

- odmita drogy a jiné $kodliviny jako nesluitelné 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 prosttedi sportovist, pfirody, silniéniho
provozu; pfedvida moZna nebezpeci Grazu
a pfizpusobi jim svou ¢innost
- usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky
zvoli vhodny rozvojovy program

- pouziva v uvodnich ¢astech
hodin jako rozcviceni, ptipadné
jako pomicku p#i 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 zatiZzeni a
svalovych disbalanci — priipravna,
kompenzacni, vyrovnavaci,
relaxacni a jina zdravotné
zaméfena cviceni
- porozumeéni zakladnimu
vyznamu jednotlivych druhu
cviceni a jejich pouZiti v dennim
reZimu
- zvlada zakladni pojmy spojené
s jednotlivymi druhy cvieni
- uplatiiovani zdravého Zivotniho
stylu, odmitani $kodlivin
- dodrZovani pravidla hygieny a
bezpe€nosti pfi pohybovych
¢innostech
- rozvijeni zdravotné orientované
zdatnosti — rozvoj ZOZ, kondi¢ni
programy,
pribézné béhem vyuky
6 hodin

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

- charakteristika a zasady
prvni pomoci

- obvazy a obvazova
technika

- prvni pomoc pii stavech
bezprostiedné ohrozujicich
Zivot — poruchy dychani

- zastava krevniho ob€hu

- krvéaceni a Sok

- poranéni hlavy

- poranéni hrudniku a b¥icha

- rany

- skryta poranéni

- zlomeniny

- tepelna poranéni

- chemické poranéni a otravy




- zdravotnicky odsun —
transport
Zn4 dilezita telefonni ¢isla
Zvlada zaklady prvni pomoci pii
poranénich a Zivota ohroZujicich
stavil




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

Vystupy z RVP U¢ivo (tucné), dil¢i vystupy
SEKUNDA
99 hodin
CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN Atletika (béh 60 m, 400 m,
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI vytrvalostni béh, hod
- aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych kriketovym mickem, skok
disciplinach daleky, skok vysoky)
- osvojuje si a pouziva t€locviéné nazvoslovi - zvladne spravnou béZeckou
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly, techniku
gesta, znacky, - zdokonali nizky start z blokl
- pfi vytrvalosti dovede uplatnit i vuli (60 m)
- zvlada techniku nové atletické discipliny - roz8ifi pocet cvikl atletické
- 1dalSi naro€néjsi techniky abecedy

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

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI{
- sleduje urené prvky pohybové ¢innosti a
vykony, eviduje je a vyhodnoti
- posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznac¢i zjevné nedostatky a jejich mozné
priciny
- zpracuje naméfena data a informace
o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci
- osvojuje si a pouZiva té€locviéné ndzvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI{
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofive je
aplikuje ve hte, soutéZi, i pfi rekreacnich
¢innostech
- posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti,
- ozna€i zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny
- uplatiiuje zkuSenosti z mi€ovych her v dal$ich
sportech

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI
- dokaze fidit sportovni utkani svych vrstevnikd
- zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché

turnaje

- ziska zakladni zkuSenosti pfi
Stafetovém b&hu
- zdokonali zdkladni techniku
skoku (rozb€h, odraz)
- odstraiiuje chybné navyky
v provedenti jednotlivych
disciplin
- dbé na presné&jsi provedeni
u jednotlivych disciplin
- rozpozna a uziva zakladni
startovni povely a méfeni
jednotlivych atletickych
disciplin
- umi zpracovat namé&fena 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, koSikova4, ringo, florbal,
badminton, basketbal, sialova
kopana, prehazovand, freesbee)
- zopakuje si a procviéuje

zakladni herni ¢innosti
jednotlivce
- zvladne zékladni herni
kombinace v jednotlivych
sportovnich odvétvich
- spolupracuje ve dvojicich
- rozsifi si znalosti zakladnich
pravidel
- uplatiiuje zakladni pravidla ve
hie
- provede zakladni udrzbu nadéini

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, rozhodc¢iho, divéka,
organizatora

- napliiuje ve Skolnich podminkach zakladni
olympijské mySlenky — Cestné soupeteni, pomoc
handicapovanym

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI{
- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony
- posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné
pficiny
- zpracuje nameéfena 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{
- prubézné 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, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky,
- spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
- zpracuje naméfenda data a informace
o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci
- osvojuyje si a pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky

CINNOSTI OVLIVNUJiCI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOST]
zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofive je
aplikuje
- prubéziné zlepsuje svou zdatnost a vykony
- aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych
disciplinach
zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady
osvojované pohybové dovednosti

a upravu hiist’ pfed i po utkani
- vybere a pouziva vhodnou
vyzbroj a vystroj k provadéné
hie
- pouZiva spravné sportovni
nazvoslovi osvojovanych
¢innosti , smluvené povely,
signaly, gesta, znacky
- zdvodni duleZitost fair-play
zari-Cerven

18 hodin

Plavani (dle moZnosti)
- chape vyznam plavéani pro
zdravi a regeneraci organizmu
- zvladne zéklady jednoho
plaveckého stylu
- pfi cviCeni uplatni svij fyzicky
fond

Cerven

Brusleni
- zvladne z4kladni ¢innosti
(jizda vpred, jizda vzad)
- zastavi snoZmo s pilobratem
- zvlada rychly a bezpe¢ny
pohyb na bruslich vemi
sméry, osvojené dovednosti
umi uplatnit i pfi hte LH
- zafadi brusleni jako vhodnou
pohybovou i spoleCenskou

¢innost
- pfi cviCeni uplatni sviyj fyzicky
fond

prosinec-unor
8 hodin

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

- zvladne zékladni cviky (kotoul
vzad, kotoul letmo, skrcka pies
kozu (pteskok), na klading
rizné druhy chize
doprovazené pohyby pazi,
rovnovazné polohy, naskok do
vzporu, pte$vihy unoZzmo ve
vzporu (hrazda po ¢elo),




CINNOSTI PODPORUJICT POHYBOVE UCENI
- rozpozna vyznam zachrany a dopomoci pfi
nacviku i osvojovéni 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
pti€iny

osvojuje si a pouziva télocvicné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN(
uZziva osvojované ndzvoslovi na irovni cvifence,
osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi

osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST]
pouZiva spravnou techniku pfi ndcviku

pribézné zlepsuje svou zdatnost a vykony

aplikuje prupravna cviceni v jednotlivych

disciplinach
zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti
pouZiva spravnou techniku pfi ndcviku

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych hrach

- pouZziva spravnou techniku pfi nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN

LyZzarsky vvevikovy kurz

komihani ve svisu na kruzich,
$plh)
0svoji si a pouziva t€locviéné
nazvoslovi osvojovanych
¢innosti
pfedvede jednoduché cvi¢ebni
prvky na Zinénce (koberci) i na
nafadi a uZzije je pii tvorbé
kratké sestavy
zvladne jednoduché tane¢ni
kroky, tan¢i se Zdkem
opac&ného pohlavi
pouZiva spravnou techniku

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

zvladne zaklady rytmické
gymnastiky

umi polkovy a valéikovy krok
ovlada né€které kondi¢ni formy
cviceni pro dany vek

prosinec-duben
8 hodin

Posilovani a dpoly
posiluje s vlastnim télem a

s drobnym zavazim, s ¢inkami
dopliiuje spravné provadéni
jednotlivych cvikd
ziskéva zakladni navyky pfi
cviceni a pii zdravé vyZive
pouziva spravnou techniku pfi
nacviku prapravnych Gpola
pfi cvi€eni uplatni sviij fyzicky
fond

pribézné béhem vyuky
6 hodin

Drobné hry
pouZiva v Gvodnich ¢astech
hodin jako rozcvi€eni, ptipadné
jako pomtcku pfi nacviku
obratnosti
prubézné béhem vyuky
6 hodin

POHYBOVYCH DOVEDNOSTT{
uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani i v méné

Sjezdovy vycvik
piejizdi terénni nerovnosti

znamém prostredi sportovist, pfirody, silni¢niho

zvlada brzdéni smykem,




provozu; pfedvida mozna nebezpeci 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 zékladni startovni povely a
méfeni jednotlivych lyZatskych disciplin
napliiuje ve Skolnich podminkéch zékladni
olympijské myslenky — €estné soupeteni, pomoc

handicapovanym,

pfi vytrvalosti dovede uplatnit i vali

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRA VI
aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, nékteré pohybové €innosti
zatazuje pravideln€ a s konkrétnim tGcelem
samostatné se piipravi pfed pohybovou ¢innosti a
ukon¢i ji ve shodé€ s hlavni ¢innosti -
zatéZovanymi svaly
uplatriuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost
pii korekei zdravotnich oslabeni
zafazuje pravideln€ a samostatné€ do svého
pohybového reZzimu 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

zakladni snoZny oblouk,
modifikované oblouky, jizdu
na sjezdovce, slalom
pfi cviceni uplatni sviyj fyzicky
fond
Bézecky vycvik
zvladne bézecké styly: béh
soupazny jednodoby a
dvoudoby, brusleni, skluzy na
jedné lyzi
zastavi odSlapovanim a
smykem
zvladne jizdu ve stfedné
naro¢ném terénu do 15 km
pfi cviceni uplatni sviyj fyzicky
fond
Snowboarding
zvladne a procvi¢i techniku
snowboardingu a smykany az
fezany oblouk
pfi cvi€eni uplatni svij fyzicky
fond
Teorie
naudi se pojmy souvisejici
s osvojovanymi dovednostmi,
vystroji a vyzbroji pro riizné
lyZatské discipliny
zvladne zékladni pravidla
lyzatskych disciplin
nauci se peCovat 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, relaxa¢ni a jina
zdravotn€ zamétena cviceni
rozumi zdkladnimu vyznamu
jednotlivych druhti cviceni a
jejich pouziti v dennim reZimu
zvlada zakladni pojmy spojené
s jednotlivymi druhy cviceni
uplatiluje zdravy Zivotni styl,
odmita Skodliviny
dodrZuje pravidla hygieny a
bezpecnosti pfi pohybovych

znamém prosttedi sportovist, ptirody, silniéniho

éinnostech




provozu; predvidd moZna nebezpeci urazu
a prizpusobi jim svou €innost
pecuje o télesnou zdatnost a zdravi, uvédoméle
dbé 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 udajim o znecis$téni ovzdusi
uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znamém prostredi sportovist, pfirody, silni€niho
provozu; pfedvidd mozna nebezpeci Grazu
a piizptsobi jim svou ¢innost
usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky
zvoli vhodny rozvojovy program

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

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




Vystupy z RVP

U¢ivo (tuéné), diléi vystupy

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

TERCIE
66 hodin

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

aplikuje priipravna 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 PODPORUIJICI POHYBOVE UCENI

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

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

zpracuje nameéfend data a informace

o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

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

CINNOSTI OVLIVNUIJiICi UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofive je
aplikuje ve hfe, soutéZi, i pii rekreacnich
¢innostech

posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti
oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné p¥iciny
uplatiiuje zkuSenosti z mi¢ovych her v dalSich
sportech

CINNOSTI PODPORUJICIi POHYBOVE UCENI

dokaze fidit sportovni utkani svych vrstevnik
zorganizuje samostatn€ 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 blok1i (60 m)

osvoji si kompletni atletickou
abecedu

dba na presnéjsi provedeni

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

v provedeni jednotlivych
disciplin (individualni pfistup)
rozpoznd a uzivé zakladni
startovni povely a méfeni
jednotlivych atletickych
disciplin

umi zpracovat naméfend data a
informace o pohybovych
aktivitach

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

pfi cviceni uplatni sviij fyzicky
fond

zari-listopad, duben- ¢erven

18 hodin

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

zdokonaluje zakladni herni
¢innosti jednotlivce

zvlada zakladni herni
kombinace

podrobné se seznami se
zédkladnimi pravidly

provede zakladni udrZbu nacini
a Upravu hfist’ pred i po utkani
vybere a pouZiva vhodnou
vyzbroj a vystroj k provadéné
hie

3e, 4abcd

piirodopis,
obcanska
vychova




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, divéka,
organizatora

napliiyje ve Skolnich podminkach zékladni
olympijské myslenky — €estné soupefeni, pomoc
handicapovanym,

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

pribézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci 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 nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

pribézné zlepSuje svou zdatnost a vykony
posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozZné
piiciny

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

spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
zpracuje naméfend data a informace

o pohybovych aktivitdch a podili se na jejich
prezentaci

osvojuje si a pouZiva té€locviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofive je
aplikuje

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

zvladé v souladu s individudlnimi pfedpoklady

- pouZziva sportovni ndzvoslovi
osvojovanych €innosti ,
smluvené povely, signaly,
gesta, znacky

- zduvodni duleZitost fair-play

zari-Cerven

18 hodin

Plavani (dle moZnosti)

- chépe vyznam plavani pro
zdravi, rozvoj a regeneraci
organizmu

- zvladne zéklady jednoho
plaveckého stylu

- pfi cviceni uplatni svij fyzicky
fond

cerven

Brusleni

- zvlada zakladni €innosti (jizda
vpied, jizda vzad, zataceni
prekladanim vpied, zastaveni)

- zvlada rychly a bezpeny
pohyb na bruslich vSemi
sméry, osvojené dovednosti
umi uplatnit i pfi hfe LH

- zafadi brusleni jako vhodnou
pohybovou i spolecenskou
¢innost

- pfi cvi€eni uplatni svlyj fyzicky
fond

prosinec-unor

8 hodin

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

- zvlada zakladni cviky (kotoul
vzad, stoj na lopatkach, pfemet
stranou (prostna), skrcka ptes
bednu (preskok), pfeskoky na
kladin€ a obraty pifeskokem na
klading€, svis vznesmo,




osvojované pohybové dovednosti

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENTI

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

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

- pribé€Zné zlepSuje svou zdatnost a vykony

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

- osvojuyje si a pouziva t€locviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN{

- uziva osvojované nazvoslovi na Grovni cvicence

- osvojuje si a pouziva t€locvicné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI OVLIVNUJIC{ UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI{

- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti

- pouziva spravnou techniku pfi nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST{

- aplikuje pripravna cvi€eni v jednotlivych hrach
- pouziva spravnou techniku pfi nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOST{

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

sttemhlav (kruhy), hrazda po
¢elo (vymyk), technika Splhu)

- osvojuje si a pouziva
télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

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

- zvlad4 jednoduché tane¢ni
kroky, tan¢i se Zakem
opacného pohlavi

- pouziva spravnou techniku

Estetické a kondi¢ni formy

cvi¢eni s hudbou a rytmickym

doprovodem:

- zvlada zéklady rytmické
gymnastiky

- umi polkovy a val¢ikovy krok

- ovlada nékteré kondiéni formy
cvi€eni pro dany v€k

prosinec-duben

8 hodin

Posilovani a dpoly

- posiluje se zavaZim

- ma védomosti o zdravé vyZiveé

- znd pravidla cviceni
v posilovné

- ziskava zakladni navyky pfi
cviceni a pfi zdravé vyZiveé

- pouziva spravnou techniku

- pfi cvi€eni uplatni sviij fyzicky
fond

YV v

pribéiné béhem vyuky

6 hodin

Drobné hry

- pouZiva v tivodnich ¢astech
hodin jako rozcvi€eni, pfipadné
jako pomtcku pfi nacviku
obratnosti

ww W

pribézné béhem vyuky

6 hodin

Dalsi pohybové ¢innosti

(spinning , kuZelky,)

- pouZivéa spravnou techniku pfi
nacviku




aplikuje ve hie, soutéZi, i pfi rekrea¢nich
¢innostech
posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti

oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné pticiny
prubézné zlepsuje svou zdatnost a vykony

CINNOSTI OVLIVNUIJICI ZDRAVI

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, nékteré pohybové ¢innosti
zafazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem
samostatné se pfipravi pfed pohybovou ¢innosti a
ukonéi ji ve shod€ s hlavni ¢innosti -
zatéZovanymi svaly

uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost
pfi korekcei zdravotnich oslabeni

zatazuje pravidelné€ a samostatné do svého
pohybového rezimu specialni vyrovnavaci
cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje
o jejich optimélni provedeni

aktivné se vyhyba ¢innostem, které jsou
kontraindikaci zdravotniho oslabeni

uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist’, ptirody, silniéniho
provozu; piedvida moZzna nebezpeci Grazu

a pfizplsobi jim svou €innost

pecuje o télesnou zdatnost a zdravi, uvédomeéle
dbé 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 udajim o znec€isténi ovzdusi
uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znamém prostredi sportovist’, ptirody, silni¢niho
provozu; pfedvida moZna nebezpeci trazu

a ptizpisobi jim svou ¢innost

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

- pfi cvienf uplatni sviij fyzicky
fond

Clovék a zdravi

- chape vyznam pohybu pro
zdravi, prevenci a korekci
jednostranného zatiZeni a
svalovych disbalanci —
prupravna, kompenzaéni,
vyrovnavaci, relaxaéni a jina
zdravotn€ zamétena cviceni

- rozumi zékladnimu vyznamu
jednotlivych druhtl cviéeni a
jejich pouziti v dennim reZimu

- zvlada zakladni pojmy spojené
s jednotlivymi druhy cviceni

- uplatiiuje zdravy Zivotni styl,
odmita Skodliviny

- dodrzuje pravidla hygieny a
bezpecnosti pfi pohybovych
¢innostech

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

Prvni pomoc

- poskytne prvni pomoci pii
urazu

pribézné béhem vyuky

2 hodin




Vystupy z RVP

Ucivo (tuéne), dil¢i vystupy

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

KVARTA
66 hodin

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych
disciplinach

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

pii vytrvalosti dovede uplatnit i vili

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

prabézné 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, oznadi zjevné nedostatky a jejich mozné
priciny

zpracuje naméfena data a informace

o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

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

CINNOSTI OVLIVNUJIiCI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofive je
aplikuje ve hie, soutéZi, i pii rekreacnich
¢innostech

posoudi provedeni osvojované pohybové €innosti
oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny
uplatriuje zkuSenosti z mi¢ovych her v dalSich
sportech

CINNOSTI PODPORUIJICI POHYBOVE UCENI

dokaze tidit sportovni utkani svych vrstevniku
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 blokli (60 m)

osvoji si kompletni atletickou
abecedu

dba na presnéjsi provedeni

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

v provedeni jednotlivych
disciplin (individuélni pfistup)
rozpozna a uzivéa zakladni
startovni povely a méfeni
jednotlivych atletickych
disciplin

umi zpracovat naméiend data a
informace o pohybovych
aktivitach

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

pii cvideni uplatni sviij fyzicky
fond

zari-listopad, duben- erven

18 hodin

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

zdokonaluje zakladni herni
¢innosti jednotlivee

zvlada zéakladni herni
kombinace

podrobné se seznami se
zakladnimi pravidly

provede zakladni drzbu nacini
a upravu hfist’ pfed i po utkani
vybere a pouziva vhodnou
vyzbroj a vystroj k provadéné

3e, 4abcd

pfirodopis,
obcanska
vychova




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, divaka,
organizatora

napliiuje ve Skolnich podminkach zakladni
olympijské mySlenky — cestné 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
piiciny

zpracuje naméfena data a informace

o pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

osvojuje si a pouziva té€locvicné nazvoslovi
osvojovanych €innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky

CINNOSTI OVLIVNUJICIi UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

prubézné zlepsSuje svou zdatnost a vykony
posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné
pficiny

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

spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
zpracuje namefena data a informace

o pohybovych aktivitdch a podili se na jejich
prezentaci

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

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

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

prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony
aplikuje pripravna cviceni v jednotlivych
disciplinach

zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady

hie

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

zdiivodni dileZitost fair-play

zari-Cerven

18 hodin

Plavani (dle moZnosti)

chape vyznam plavani pro
zdravi, rozvoj a regeneraci
organizmu

zvladne zéklady jednoho
plaveckého stylu

pfi cviceni uplatni sviij fyzicky
fond

cerven

Brusleni

zvlada zékladni Cinnosti (jizda
vpted, jizda vzad, zataCeni
preklédanim vpied, zastaveni)
zvlada rychly a bezpeény
pohyb na bruslich vSemi
sméry, osvojené dovednosti
umi uplatnit i pfi hie LH
zatadi brusleni jako vhodnou
pohybovou i spole¢enskou
¢innost

pfi cvi€eni uplatni svijj fyzicky
fond

prosinec-vinor

8 hodin

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

zvlada zakladni cviky (kotoul
vzad, stoj na lopatkach, pfemet
stranou (prostna), skrcka pres
bednu (pfeskok), pfeskoky na
klading a obraty pfeskokem na
kladin€, svis vznesmo,




osvojované pohybové dovednosti

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN{

- rozpoznd 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, oznad¢i zjevné nedostatky a jejich mozné
piiciny

- osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

- uziva osvojované ndzvoslovi na Grovni cvi¢ence

- osvojuje si a pouziva télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOST{

- prubézné zlepSuje svou zdatnost a vykony

- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti

- pouziva spravnou techniku pfi nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

- aplikuje pripravna cvi€eni v jednotlivych hrach
- pouziva spravnou techniku pfi nacviku

CINNOSTI OVLIVNUJIC] UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI]

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

sttemhlav (kruhy), hrazda po
¢elo (vymyk), technika Splhu)

- osvojuje si a pouzZiva
télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti

- ptedvede jednoduché cvicebni
prvky na Zinénce (koberci) i na
nafadi a pouZije je pfi tvorbé
krétké sestavy

- zvlada jednoduché tanecni
kroky, tanc¢i se Zdkem
opacného pohlavi

- pouZziva spravnou techniku

Estetické a kondi¢ni formy

cviceni s hudbou a rytmickym

doprovodem:

- zvlada zaklady rytmické
gymnastiky

- umi polkovy a val¢ikovy krok

- ovlada nékteré kondi¢ni formy
cviéeni pro dany veék

prosinec-duben

8 hodin

Posilovani a apoly

- posiluje se zdvazim

- méa védomosti o zdravé vyZziveé

- znd pravidla cviceni
v posilovné

- ziskéava zakladni navyky pfi
cviceni a pfi zdravé vyZziveé

- pouziva spravnou techniku

- pfi cviéeni uplatni sviij fyzicky
fond

pribéZzné béhem vyuky
6 hodin
Drobné hry

- pouZiva v uvodnich ¢astech
hodin jako rozcviceni, pfipadné
jako pomucku pfi nacviku
obratnosti

ww w

pribézné béhem vvuky

6 hodin

Dalsi pohybové ¢innosti

(spinning , kuzelky,)

- pouziva spravnou techniku pfi
nacviku




aplikuje ve hfe, soutéZi, i pfi rekreanich
¢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, nékteré pohybové ¢innosti
zafazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem
samostatné se pfipravi pfed pohybovou ¢innosti a
ukon¢i ji ve shodé€ s hlavni ¢innosti -
zatéZovanymi svaly

uplatriuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost
pfi korekei zdravotnich oslabeni

zafazuje pravidelné a samostatné do svého
pohybového rezimu specialni vyrovnavaci
cvifeni souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje
o jejich optimélni provedeni

aktivné se vyhyba ¢innostem, které jsou
kontraindikaci zdravotniho oslabeni

uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist’, pfirody, silni¢niho
provozu; piedvida moZna nebezpeci drazu

a pfizplsobi jim svou ¢innost

pecuje o télesnou zdatnost a zdravi, uvédoméle
dba na zasady spravného drZeni téla a spravny
Zivotni styl

odmitéa drogy a jiné Skodliviny 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, ptirody, silni¢niho
provozu; pfedvidd mozna nebezpedi Grazu

a pfizplsobi jim svou €innost

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

- pri cviceni uplatni svuj fyzicky
fond

Clovék a zdravi

- chape vyznam pohybu pro
zdravi, prevenci a korekci
jednostranného zatiZeni a
svalovych disbalanci —
pripravna, kompenzaéni,
vyrovnavaci, relaxa¢ni a jind
zdravotné zaméfena cviceni

- rozumi zédkladnimu vyznamu
jednotlivych druhi cvi€eni a
jejich pouziti v dennim reZimu

- zvlada zakladni pojmy spojené
s jednotlivymi druhy cviceni

- uplatiiuje zdravy Zivotni styl,
odmita Skodliviny

- dodrzuje pravidla hygieny a
bezpecnosti pfi pohybovych
¢innostech

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

Prvni pomoc

- poskytne prvni pomoci pfi
urazu

priubézné béhem vyuky

2 hodin
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TELESNA VYCHOVA

TEMATICKY PLAN PRO SKOLNi ROK 2026/27 )
PRO 1. - 4. ROCNIiK A KVINTU - OKTAVU VICELETEHO GYMNAZIA

Vypracovino dle SVP I cesta miize byt cil“ ver. 3.0 platného od 1.9.2024 (1. - 3. roéniky a kvinty -
septimy) a ver. 2.0 platného od 1. 9. 2019 (4. ro¢niky a oktavy)

DOTACE PRO SKOLNI ROK 2026/27 V JEDNOTLIVYCH ROCNICICH: 66 HODIN
rkepsepa preomtrovekowse - [ .

VYUCUJICIi V JEDNOTLIVYCH ROCNICICH :

=> 8.V-CH, 8.W - CH, 4.A - CH, 4.B - CH

=> 3.A-CH

=> 4.A-D

=> 6.Vv-CH,7.W-CH,2.A-CH,2.8-D,3.B-D,4B-D
=> 5.V-CH, 2.B - CH

=>1.A-D

=> 6.V-D,6.W-D,2.A-D

=> 7.V-D,7.W-D

=> 8.V-D,8.W-D,

=> 5W-CH, 6.W—CH, 7.V - CH, 1.A - CH, 1.B- CH, 3.A-D, 3.B - CH
=> 5V-D,5.W-D,1.B-D

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

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

Vystupy z RVP Uéivo (tuéne), dil¢i vystupy

1.-4.ROCNIK A KVINTA - OKTAVA VICELETEHO GYMNAZIA

CINNOSTI Vyznam pohybu pro zdravi U¢ivo se prolina
OVLIVNUJICI - pribézné€ se seznamuje s pojmy: viemi ro¢niky.
ZDRAVI télesna vychova a sport divek a chlapcti, vékové kategorie | Je zafazovano
organizuje svij rekreacni a vykonnostni sport pribézné
pohybovy rezim a zdravotné orientovand zdatnost, jeji slozky, kondi¢ni a s pfiméfenou
vyuziva v souladu programy gradaci v
s pohybovymi vyznam kondi¢niho cviceni navaznosti
ptedpoklady, zajmy a zdravotni vyznam spravného drZeni téla, testy na zafazované
zdravotnimi potfebami individualni pohybovy reZim pohybové aktivity
vhodné a dostupné motivaéni cviceni a ostatni ucivo.
pohybové aktivity relaxaéni cviceni

posilovaci cviceni biologie
ovéii jednoduchymi cviky vhodné a nevhodné k rozcviceni
testy troven zdravotné unava, zatéz, regenerace, dechova cviceni
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orientované zdatnosti a
svalové nerovnovahy

usiluje o optiméalni
rozvoj své zdatnosti,
vybere z nabidky
vhodné kondi¢ni
programy nebo soubory
cviki pro udrZeni ¢i
rozvoj arovné
zdravotné orientované
zdatnosti a samostatné
je upravi pro vlastni
pouZiti

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

vyuZziva vhodné
soubory cviéeni pro
télesnou a dusevni
relaxaci

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

uplatiiuje uéelné a
bezpetné chovani pii
pohybovych aktivitach i
v nezndmém prostiedi

poskytne prvni pomoc
pfi sportovnich ¢i
jinych drazechiv
nestandardnich
podminkach

rozcviceni — zakladni typy

organismus a pohybova zatéz

organizace a bezpecnost

zpusoby kontroly G¢innosti sportovniho zatiZeni

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

Péce o sebe sama
- predchazi zat€¢Zovym situacim, stresim
- zvlada zatézové situaci
- relaxuje
- pe€uje o zdravi

Prvni pomoc
projektovy den v pribéhu $kolniho roku (1. ro¢nik a
kvinta)
Seznamuje se s pojmy
- charakteristika a zasady prvni pomoci
- obvazy a obvazova technika
- prvni pomoc pfi stavech bezprostiedné ohroZujicich
Zivot — poruchy dychéani
- zastava krevniho ob€hu
- krvéaceni a Sok
- poranéni hlavy
- poranéni hrudniku a bficha
- rany
- skryta poranéni
- Zlomeniny
- tepelna poranéni
- chemicka poranéni a otravy

Pohybové hry  priubézné béhem vyuky, 6 hodin

- zvlada ptipravna, kondi¢ni, koordinacni, tvofiva a
esteticka cviceni

- vyuZiva pohybové dovednosti a pohybovy vykon,
nastupové tvary, pfesuny

- pfti hie uplatiiuje pohybové dovednosti zaméfené na
rychlostni, silové, vytrvalostni a pohybové
piedpoklady

- seznami se zpusoby kontroly i¢innosti cvi¢eni

- uv€domuje si pohybové odliSnosti a handicapy
veékové, pohlavni, vykonnostni

- osvojuje si kondi¢ni a estetické formy cviceni
s hudbou, zakladni tane¢ni kroky (val¢ik, polka,
polonéza) , aerobik, cviceni se §vihadlem

- tvoli sestavy, sloZit&j$i krokové vazby s pohybem
rukou

Zaklady
spolecenskych véd

biologie
Zaklady
spolecenskych véd

Uéivo 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.
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ZDRAVY ZPfJSOB Gymnastika  zaFi-Cerven , 8 hodin
ZIVOTA APECEO
ZDRAVI - chape dileZzitost organizace a bezpecnosti, vhodnou |Hloubka a napli

usiluje o pozitivni
zmé&ny 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
zasahne pti zavaznych
poranénich a Zivot
ohroZujicich stavech

RIZIKA OHROZUJICI
ZDRAVI A JEJICH
PREVENCE

projevuje odolnost vici
vyzvam k
sebeposkozujicimu
chovani a rizikovému
Zivotnimu stylu

CINNOSTI
OVLIVNUIJICI
UROVEN
POHYBOV7CH
DOVEDNOSTI]
provadi osvojované
pohybové dovednosti
na urovni
individualnich
predpokladti

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

posoudi kvalitu
stéZejnich ¢asti pohybu,
oznaci zjevné pficiny

vystroj, hygienu

- zvladne techniku + dopomoc zékladnich prvki

- ovlada nazvoslovi akrobacie

- podle svych moZnosti se snazi zvladnout kotouly,
modifikace, vazby, stoje, pfemet stranou s oddalenym
dohmatem, rovnovazné polohy a postoje, cviky na
klading (naskoky, seskoky, chiizi, poskoky,
rovnovazné stoje s pohybem paZi), cviky na hrazdé
(naskok do vzporu, zdkmihem seskok, sesin, vymyk
odrazem jednonoZ nebo obounoz, podmet), pteskoky,
skoky na trampolince, $§plh na lan€ a na ty¢i, cviky na
kruzich dosaznych a doskoénych (svis stojmo,
vznesmo, vzad a zpét, v hupu, pfi zdhupu seskok)

Rytmicka gymnastika pribézné béhem vyuky, 2 hodiny
- zvladne kondi¢ni cviceni pfi hudbé, aerobic, stre€ink,
kalanetiku (divky)
- pouziva spravnou techniku pfi cvi€eni na posilovacich
strojich a pfi kondi¢nich cvi€enich s ¢inkami (chlapci)

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

- uplatni svtjj fyzicky fond pfi rychlostnim a
vytrvalostnim béhu

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

Upoly pribézné béhem vyuky, 6 hodin
- zdbvodni a fidi se principy fair play chovéni
- osvojuje si ptetahy, pretlaky, ichopy, padovou
techniku, zdklady sebeobrany
- vysvétli pojem pfiméfenost sebeobrany
- chape pravni aspekt nepfiméfené sebeobrany

Sportovni hry  ziFi-Cerven, 18 hodin
- basketbal, florbal, fotbal, volejbal, hazena, softbal, korfbal
- osvojyje si herni ¢innosti jednotlivce, zaklady hernich
kombinaci
- vyuziva prapravné hry
- zvlada hry se zjednodu$enymi pravidly
- zvlada hry bez zjednodusenych pravidel
- vyuZiva kondi€ni trénink
- osvojuyje si, uplatiiuje, vyloZi pravidla
- zvlad4 drobné hry - ringo, fresbee, badminton, stolni
tenis

uciva se lisi podle
toho, zda jde o
chlapeckou ¢i
divéi skupinu.

biologie
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nedostatkd a uplatni
konkrétni osvojované
postupy vedouci k
potfebné zméné

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

CINNOSTI
PODPORUIJICI
POHYBOVE UCENI
uziva s porozuménim
télocvi¢né nazvoslovi
(gesta, signaly, znacky)
na drovni cvicence,
vedouciho pohybovych
¢innosti, organizatora
soutézi

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

pfipravi (ve spolupraci

s ostatnimi Zaky) t¥idni
¢i Skolni turnaj, soutéz,
turistickou akci a podili
se na jeji realizaci

respektuje pravidla
osvojovanych sportl;
rozhoduje
(spolurozhoduje) ttidni
nebo Skolni utkani,
zavody, soutéze

v osvojovanych
sportech

respektuje prava a
povinnosti vyplyvajici
z riznych sportovnich
roli — jedna na Grovni
dané role; spolupracuje

LyZovani -1. ro¢nik a kvinta
- zvladne a procviéi bézecké styly, sjezdové lyZovani,
snowboarding
- osvoji si jizdu na vleku
- ziska védomosti o bezpecnosti pohybu v zimnim
horském prostredi
- naudi se zasady prvni pomoci pfi zadvaZnych a Zivot
ohroZujicich poranénich s diirazem na zimni sporty
LVZ — 1. ro¢nik a kvinta (6 denni vycvik)
zucastni se pfednasek na témata: mazani lyzi a
snowboardu, zdsady hygieny a bezpecnosti pfi riznych
pohybovych ¢innostech a v riizném prosttedi, zachrana a
dopomoc, poskytnuti prvni pomoci - teoreticky i
prakticky procvi¢i; v ramci moZnosti pfednaska 1ékare,
horské sluzby

zak si voli vyuku snowboardingu, sjezdového lyZovéani,
béZzeckého lyZovani ptfipadné jejich kombinaci

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

Plavecky vycvik - 2. ro¢nik a sexta
10 lekei - vycvik plaveckych zplsobi, zdokonalovani
plaveckého stylu ve spolupréci s lektory plavecké Skoly
Néachod

Brusleni prosinec-unor, 8 hodin

- o0svoji si zakladni pohyb na bruslich (jezdi vpfed,
zataci, pfenasi vahu, zastavi)

- provede oSetfeni brusli

- ovlada rychly a bezpe¢ny pohyb na bruslich vSemi
sméry, osvojené dovednosti umi uplatnit i pfi hie
ledniho hokeje

- zatadi brusleni jako vhodnou pohybovou i
spole¢enskou €innost

- pfi cvieni uplatni svij fyzicky fond

Turistika a pobyt v prirodé
Sportovné — turisticky kurz - 3. ro¢nik a septima (7 denni)
- osvoji si zaklady cykloturistiky, vodni turistiky,
lanové aktivity
- zdokonali se v plavani, sportovnich hrach
- zopakuje si zasady prvni pomoci pii zdvaznych a
Zivot ohroZujicich poranénich s dlirazem na letni
sporty
- vyuziva cvi€eni pro rozvoj zdravotné orientované
zdatnosti
- uplatfiuje zasady hygieny a bezpeénosti pfi riznych
pohybovych ¢innostech v rizném prostiedi TV a

zéklady
spolecenskych
véd, zemépis,
biologie

zéklady
spolec¢enskych
véd, zemépis,
biologie
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ve prospéch druzstva

sleduje podle pokynti (i
dlouhodobé) pohybové
vykony, sportovni
vysledky, €innosti
souvisejici s pohybem a
zdravim — zpracuje
naméfena data,
vyhodnoti je a vysledky
riaznou formou
prezentuje

aktivné€ napliuje
olympijské mySlenky
jako projev obecné
kulturnosti

OCHRANA
CLOVEKA ZA
MOMORADNYCH
UDALOSTI
rozhodne, jak se
odpovédné chovat pfi
konkrétni mimoradné
udalosti

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

sportu, zachranu a dopomoc, prvni pomoc i v
improvizovanych podminkéach, jednani v duchu fair-
play

prakticky aplikuje poznatky v jinych oblastech
vzdélavani

vyuZiva poznatky o konkrétnim vyuziti osvojovanych
pohybovych dovednosti pro odstrafiovani unavy a
kompenzaci jednostranné zatéZe i pro regeneraci
organismu (po nemoci, zranéni) 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, funkénost

dodrzuje zasady bezpecnosti

provede pfipravu a uklid nafadi, zdkladni udrzbu
zvlada organizaci sportovnich akci a pohybovych
¢innosti

uplatiiuje pravidla osvojovanych pohybovych
¢innosti, zakladni pravidla her, soutézi a zavoda
zdtivodni duileZitost fair play jednéani

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

osvojuje si méfeni vykont a pohybovych dovednosti,
vyhodnoceni vysledkt

osvoji si my§lenku olympismu, seznadmi se s historii a
soucasnosti sporti

poskytne pomoc soupefi a handicapovanym

odmita podpurné latky

chova se zodpovédné pii ochrané ptirody

sleduje uspéchy naseho sportu a vyznamnych
sportovcll a soutézi

Ochrana osob za mimoiadnych 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 nebezpeci), také poskytovani
prvni pomoci pii té€chto situacich za pouzivani telefonnich
linek tisiiového volani a dal§ich komunika¢nich prostredki.

Pozn.: Platné uc¢ebni dokumenty se dopliiuji dodatkem k
uéebnim dokumentim "Ochrana ¢lovéka za mimotadnych
okolnosti", ¢.j. 13586/03-22, ze dne 4. bfezna 2003, podle
Pokynu MSMT k za¢lenéni tématiky ochrany ¢lovéka za
mimoftadnych udélosti do vzdélavacich programu.

zaklady
spole€enskych véd

zaklady
spoleCenskych
véd, ¢esky jazyk

biologie, zaklady
spoleCenskych véd




Tematicky plan pro volitelny pfedmét

SPORTOVNI HRY

prima - sekunda

Vypracovéno dle SVP Jiraskova gymnazia v Nachodé ,Na cesté“ verze 4.0 platného od 1.9.2023

Skolni rok:  2026-27

Dotace: 33 hodin

Predseda pfedmétové komise: Mgr. David Zapletal

Vyucujici: ~ Mgr. Michal Moucka — 1.V, 1.W
Mgr. Petr §ulc, Mgr. Libor Slavik - 2.V, 2.W

ZA W]
mifova pruprava - technika hodi a chytani, pfihravky, uvoliiovani bez mice

- prapravné hry a soutéZe (na tfetiho, vSichni proti viem a pod.)
wbijend, pfehazovand, hdzena

iij en — listopad

propravné micové hry — honicky s mi¢em, myslivci a zajici, Svédska hra, fotbalek, ...
basketbal — nacvik HCJ, priipravna cviteni a soutéze, zékladni pravidla, zjednodusena hra
florbal — nacvik HCJ, ¥izena hra

prosinec — leden

micova priprava — technika hodu, uvoliiovani bez mice, s mi¢em, pripravné hry (§védska hra)
koxfbal — nacvik HCJ, pravidla, taktika, zjednodusSena hra

florbal — turnaj

stolni tenis, badminton - turnaje

imor — birezen

prapravné hry a soutéZe (hod’ a béZz, akce ve trojicich)

basketbal — HCJ (zjm. driblink a dvojtakt), pripravna cviteni, taktika, zjednodusena hra
koxfbal — zjednoduSena hra

modifikovany softbal

dmben — ¢erven

prapravné hry

basketbal — HCJ (zjm. stielba), herni kombinace (zjm.dva na jednoho), fizena hra
koxfbal — fizena hra

ningo — nacvik, pravidla

softbal — HCJ, pravidla, taktika, fizena hra








