Redlné gymnazium a zdakladni Skola mésta Prostéjova
5.12 Uéebni osnovy: Télesnd vychova

Podle téchto ucebnich osnov se vyucuje ve tfidach 1.N a 2.N Sestiletého gymnazia od $kolniho roku
2016/2017.
Zpracovani osnovy piedmétu Télesna vychova koordinoval Mgr. Martin Snévajs.

Casova dotace
Niz8i gymnédzium: 1.N 2 hodina
2.N 2 hodina
Celkova dotace: niz8§iho gymnazia je 4 hodiny.

Vys8i gymnazium:  3.N  2hod.,, 1V 2hod. - zafazen LVVZ

4N 2hod., 2V 2hod. - zafazeno plavani — 1 pololeti

5N 2hod., 3.V 2hod. - zafazen sportovni kurz

6.N 3hod., 4V 3hod. - zafazen vzdél. obor Vychova ke zdravi
Celkova dotace: vysSiho gymnézia je 9 hodin

Charakteristika:
Télesna vychova patii do oblasti Clovék a zdravi.

Télesna vychova hraje vyznamnou roli v celostni vychové Zaka, ma ptispét k tomu, aby ¢lovék
plné prozil sviij zivot. Pohybové aktivity davaji zakovi piilezitost k sebevyjadieni, k socialni
interakci a osobnimu sebepiekonavani. Pfispiva ke zvySeni sebedtivéry mladého ¢lovek pti zvlddani
ukoli pti u€eni se pohybovym dovednostem.

Télesna vychova vede k tomu, aby zak pochopil hloubé&ji, Ze pohybové aktivity mohou ovlivnit
mnohem vic nez jenom fyzické zdravi.

Télesna vychova usiluje o trvaly vztah k pohybovym aktivitdim a o optimalni rozvoj télesné,
dusevni a socialni zdatnosti. Télesna vychova by méla byt mistem, kde se kazdy zdk mize tésit
Z pohybu a ziskat sebevédomi bez ohledu na uroven svych pohybovych schopnosti.

Vychazi predevs§im z motivujici atmosféry, zajmu zakl a individudlnich predpokladii. Vede
Zaky k osvojeni a pravidelnému vyuZzivani pohybovych ¢innosti v souladu se zdravotnimi i
socialnimi potiebami s ptihlédnutim k vékovym zvlastnostem a s nutnou korekci u zaka
S pfiznanymi podplirnymi opatienimi.

Do pfedmétu Télesna vychova je zatazen vzdélavaci obor Vychova ke zdravi. Tento pfedmét je
povinny i pro studenty osvobozené od piedmétu Télesna vychova.

Tematické celky:
gymnastika - akrobacie, pteskoky, cviceni na naradi a cviceni s nacinim
upoly - zaklady a pravidla sebeobrany, cviceni s odporem druhého cvic¢ence, zaklady juda a aikido

atletika - béhy na stfedni a dlouhé trat¢, 5 km hochi, 3 km u divek, skok vysoky, skok daleky, vrh
kouli, hod mickem nebo granatem

sportovni hry - postupné si osvojit herni dovednosti a pravidla korfbalu, hazené, kosikové a
volejbalu, florbalu a dalSich sportovnich her

plavani - nacvik a zdokonaleni plaveckych zptisobt prsa, znak, kraul, plavani pod vodou, rozvoj

plavecke vytrvalost, skoky do vody, zvladnuti pomoci unavenému plavci, zachrana
tonouciho
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5.12 Uéebni osnovy: Télesnd vychova

turistika a pobyt v ptirod¢ - zaklady bezpecného pobytu v pfirodé a na vod¢, zaklady orienta¢niho
behu — soucast LSK (ureny pouze pro zéjemce)

lyZovani - bézecké i sjezdové, bezpecnost na sjezdovkach i pti pohybu ve volné piirodé
zaklady snowboardingu, bezpecnost, vystroj a vyzbroj - souc¢ast LSVVZ (uréeny pouze pro
zajemce)

kondi¢ni a estetické formy cviceni - cviceni s hudbou, spinning, joga

vychova ke zdravi - zmény v Zivoté ¢lovéka, jejich reflexe, rizika ohroZujici zdravi a jejich
prevence

Cile predmétu:

Vyuka je cilené fizena tak, aby si studenti postupné osvojili podle svych individualnich
schopnosti pohybové dovednosti s ohledem na odlisnosti véku a pohlavi a usilovali tak o vlastni
zdokonalovéani. Dok&Zou organizovat a fidit soutéze a utk&ni podle danych pravidel, budou schopni
komunikace uvnitf i vné sportovni skupiny a podle svych predpokladu vyberou sportovni aktivity,
které povedou Kk jejich seberealizace a zpétné k motivaci pro dalsi ¢innost. Vyuziji relaxacnich
forem cviCeni proti stresu, dokaZou poskytnout prvni pomoc pii sportovnich akcich a
v nestandardnich podminkéach. Budou uplatiiovat G¢elné a bezpecné chovani pti pobytu v ptirodé a
dokézat zvoli si odpovidajici vyzbroj a vystroj.

Organizacni vymezeni:

- t€locviéna, posilovna, hiisté, atleticky stadion, plavecky bazén, volna ptiroda — LVVZ, sportovni
kurz, u¢ebna

- tiida je délena na 2 skupiny: divky — chlapci

Vychovné-vzdélavaci strategie:

Formy vyuky jsou odvislé od jednotlivych témat. Prevazuji frontdlni a skupinovd, pri cviceni na
naradi proudova. Pri prekonavani plato vyuka individualni. Pri vybranych sportovnich hrach vyuka
koedukovanou formou.

V hodinach TV ucitelé sméruji k utvareni a rozvijeni téchto klicovych kompetenci:

Kompetence k u¢eni

Poznévé smysl a cil svych aktivit.

Rozumi pojmim souvisejicim s pohybem.

Odhadne psychologické aspekty ovliviiyjici sportovni vykon.
Zna biomechanickeé principy pohybu.

Zméii dosazeny vykon a vyhodnoti jeho kvalitu.

Kompetence k feSeni problému

Chape problémove situace v pribéhu procesu motorického uceni.

Uvédomuje si odpovédnost za sva rozhodnuti a je schopny je obhdjit.

Projevuje odpovédné a socialni chovani, pozitivné ovlivituje chovani jinych pii pohybovych
aktivitach.

Kompetence komunikativni

Je schopny pouzivat odbornou terminologii, ma kultivovany Ustni projev, uzna argumenty druhych,
je asertivni.
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Kompetence socialni a personalni

Podili se na ptiznivém klimatu ve skuping.

Zna zasady zachrany a dopomoci a odpoveédnost za ostatni.
Pokud rozhoduje soutéz, je schopny predchazet konfliktim.
Podili se na organizovani sportovnich kurzii a soutézi.
Uzna dobry vykon jiného tymu.

Kompetence ob¢anské

Respektuje ndzory ostatnich.

Chépe diivody pro ucast na sportovnich aktivitach.
Zajima se sportovni déni.

Kompetence pracovni

Provadi zékladni oSetfeni vyzbroje a vystroje, zna zasady bezpecné piipravy sportovisté, poskytne
prvni pomoc s pouZitim improvizovanych prostiedki

Ptipravi diplomy a plakaty pro sportovni soutéz, v roli rozhod¢iho vyuziva dostupnych prostiedkii
k méfeni vykonu.
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PRUREZOVA TEMATA BT
ROC VYSTUP UCIVO MEZIPREDMETOVE DRUH
VZTAHY, POZNAMKY
1. roé. | Aktivné vstupuje do organizace svého Rozcviteni: P02
niz§i G | pohybového rezimu, nékteré pohybové ¢innosti | Spravné drzeni téla, zvySovani kloubnich

zatazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem.
Samostatné se piipravi pred pohybovou ¢innosti
a ukon¢i ji ve shodé s hlavni ¢innosti —
zatézovanymi svaly.

UZiva osvojované ndzvoslovi na Grovni
cvicence, rozhod¢iho divaka, ¢tenafe novin a
Casopist, uZivatele internetu.

pohybt, preventivni pohybova ¢innost, spravné zapojeni
dechu individuélniho rozcviceni, strecinku celého téla pred i
po ukonceni hodiny, na zaver hodiny uvolnéni
nejzatézovanéjsich partii

téla.

Pouzivani spravného ndzvoslovi pii rozcviceni

Zvl&da v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofivé je
aplikuje ve hte, soutézich, pfi rekreacnich
¢innostech.

Atletika:

Atleticka abeceda (lifting, skipping, zakopavani,
predkopavani, odpichy, ostéparsky krok, cval stranou)
Rychlé béhy na kratkou trat’, postupné zrychlovani (60 m,
100 m), nizky start na startovni povely, vytrvalosti béh na
dréze — 1500 m, 1000 m

Hody kriketovym mi¢kem

Skok do dalky, priprava skoku do vysky
Zvladé v souladu s individualnimi ptedpoklady | Gymnastika:
osvojované pohybové dovednosti a tvofive je Akrobacie

aplikuje ve hie, soutézich, pii rekreacnich
¢innostech.

—  kotoul vpted, vzad, kotoul plavmo z trampoliny, stoj
na rukou, kotoul se zachranou, pfemet stranou se
z4chranou

Pieskoky

—  skrcka pres kozu, roznozka ptes kozu na §it a na dél

—  skr¢ka pres §védskou bednu

—  roznozka ptes §védskou bednu

Kruhy

—  koordina¢ni a obratnostni cvi¢eni

—  nacvik houpani a obrat

Hrazda

—  vzpor na rukéch, kotoul vpied, nacvik vymyku,
presvih unozmo (P,L), nacvik to¢ jizdmo

Rytmicka cvi¢eni
—  cviceni se Svihadlem (sestava), cviceni pii hudbé,
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Estetické a kondiéni formy cviceni s hudbou
—  soulad pohybu s hudbou
Splh na ty¢i
Cviteni s balony

Napliyje ve Skolnich podminkach zakladni
olympijské myslenky — &estné soupeteni, pomoc
handicapovanym, respekt k opaénému pohlavni,
ochranu pfirody pfi sportu.

Dohodne se na spolupréci i jednoduché taktice
vedouci k tspéchu druzstva a dodrzuje ji.
Zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché
turnaje, zavody, turistické akce na Grovni Skoly;
spolurozhoduje osvojované hry a soutéze.

RozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti
vyplyvajici z role hrace, rozhod¢iho, divaka,
organizatora.

Zvlada v souladu s individudlnimi ptedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofive je
aplikuje ve hie, soutézich, pii rekreacnich
¢innostech.

Uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist’, ptirody, silni¢niho
provozu; piedvida mozna nebezpeci tirazu a
ptizpusobi jim svou ¢innost.

Posoudi provedeni osvojované pohyboveé
¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich
mozné priciny.

Sportovni hry:
Korfbal:
Osvojeni zakladnich pravidel
Piihravky — vrchem, spodem
Nacvik HCJ — stielba z mista, dvojtakt
Néacvik spoluprace
Hra 1-1, hra celych tymt
Volejbal
Nécvik formou pfehazované
Spravné chytani a hazeni
Manipulaéni cviceni s micem
Osvojeni zakladnich pravidel
Nécvik:

- spodni podéni

- odbiti obouru¢ vrchem

- odbiti obouru¢ spodem
- hradruzstev 2-2, 3-3, 6-6
Basketbal
manipulacni cviceni s miCem
Spravné postaveni pfi pfihravce
Osvojeni zakladnich pravidel

Ptihravky:
- PaL rukou, obéma rukama
- Tréenim
Dribling:
- PalLrukou
- Bez o¢niho kontaktu s mi¢em
Hra:
- Hrabez driblingu
- Hra3-3,5-5
Hazena

Osvojeni zakladnich pravidel
Manipulacni cvi¢eni s micem
Nacvik piihravek, driblingu
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Zéklady hry s upravenymi pravidly

1. roc. Florbal, fotbal, frisbee, softbal:
nizsi G Zéklady pravidel
Hra, turnaje
Realizace sportovnich aktivit v pfirodé:
- skolni hfisté, pfiroda P01
- dodrzovani bezpecnosti a zasad sportovnich aktivit P04

Usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z Sebehodnoceni v dané pohybové ¢innosti

nabidky zvoli vhodny rozvojovy program. Zna a dodrzuje pravidla dané pohybové ¢innosti, ozna¢i

Sleduje uréené prvky pohybové ¢innosti a zjevné nedostatky a jejich priciny.

vykony, eviduje je a vyhodnoti.

Zpracuje naméiena data a informace o Statistické zjisténi — méfeni Casu, délky, vysky, prace se

pohybovych aktivitach a podili se na jejich stopkami a pasmem

prezentaci.

Odmita drogy a jiné $kodliviny jako neslugitelné | Drogy a jiné Skodlivé latky:

se sportovni etikou a zdravim; upravi - anabolika, latky zvysujici fyzickou kondici a podporujici

pohybovou aktivitu vzhledem k udajim o rast svalové hmoty

zneCisténi ovzdusi.
2. 1o¢ Aktivné vstupuje do organizace svého Rozcviceni: P02
nizsi pohybového rezimu, nékteré pohybové ¢innosti | Spravné drzeni téla, zvySovani kloubnich, pohybd,
G zafazuje pravidelné a s konkrétnim Gcelem preventivni pohybova ¢innost, spravné zapojeni dechu

Samostatné se piipravi pred pohybovou ¢innosti
a ukon¢i ji ve shodé s hlavni ¢innosti —
zatézovanymi svaly.

UZiva osvojované ndzvoslovi na Grovni
cvicence, rozhod¢iho divaka, ¢tenafe novin a
Casopist, uZivatele internetu.

individualniho rozcviceni, stre¢inku celého téla pied i po
ukonceni hodiny, na zavér hodiny uvolnéni
nejzatézovanéjsich partii t¢la.

PouZivani spravného nazvoslovi pfi rozcviéeni

Zvl&da v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofivé je
aplikuje ve hfe, soutézich, pfi rekreacnich
¢innostech.

Atletika:

Atleticka abeceda (lifting, skipping, zakopavani,
predkopavani, odpichy,

ostépaisky krok, cval stranou)

Rozvoj rychlosti a vytrvalosti

Rychlé béhy na kratkou trat’, postupné zrychlovani (60 m,
100 m), nizky start na startovni povely, vytrvalosti béh na
draze — 1500 m, 1000 m

Nécvik Stafetového béhu

Hody kriketovym mickem
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Skok do dalky, pruprava skoku do vysky

2. ro¢.
nizsi

Zvlada v souladu s individualnimi

pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti a
tvofive je aplikuje ve hie, soutézich, pfi
rekreacnich ¢innostech.

Posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznadi zjevné nedostatky a jejich
mozné priciny.

Gymnastika:
Akrobacie
kotoul vpted, vzad, kotoul plavmo z trampoliny, stoj
na rukou, kotoul se zachranou, pfemet stranou se
zachranou
nacvik jednoduchych sestav, hodnoceni
Pieskoky
—  skrc¢ka ptes kozu, roznozka pies kozu na §if a na dél
—  skrc¢ka ptes Svédskou bednu
—  roznozka pies §védskou bednu
nacvik kotoulu ptes §védskou bednu
Kruhy
kotoul vpted, vzad, houpani s pfetaCenim, rotace
kolem své osy
nacvik svisl s dopomoci
Hrazda
—  vzpor na rukach, kotoul vpied, pfesvih tnozmo (P,L)
—  to€ jizdmo s dopomoci
vymyk s dopomoci
Rytmicka cvi¢eni
—  cviceni se §vihadlem
(sestava), cviCeni pii hudbé, estetické a kondi¢ni
formy cviceni s hudbou
soulad pohybu s hudbou
aerobik — zakladni kroky
Splh na ty¢i
Cviceni s balény

Zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofive je
aplikuje ve hte, soutézich, pfi rekreacnich
¢innostech.

Napliuje ve Skolnich podminkéch zakladni
olympijské myslenky — ¢estné soupefeni, pomoc
handicapovanym, respekt k opaénému pohlavi,
ochranu piirody pfi sportu.

Sportovni hry:
Volejbal
Manipulacni cvi¢eni s micem
Zdokonaleni HCJ:
- spodni podani
- odbiti obouru¢ vrchem
- odbiti obouru¢ spodem
- hradruZstev 2-2, 3-3, 6-6
Basketbal
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Manipula¢ni cviceni s micem

Dohodne se na spolupréci i jednoduché taktice Zdokonaleni HCJ:
2. 1o¢ vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji. Ptihravky:
nizsi - PaL rukou, obéma rukama
G Zorganizuje samostatn¢ i v tymu jednoduché - tréenim
turnaje, zavody, turistické akce na Grovni Skoly; | Dribling:
spolurozhoduje osvojované hry a soutéze. - PaLrukou
- bez oéniho kontaktu s mi¢em
RozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti Hra:
vyplyvajici z role hrage, rozhod¢iho, divaka, - hrabez driblingu
organizatora. - hra3-3,5-5
Hazena
Manipulacni cviceni s mi¢em
Nacvik ptihravek, driblingu
Z&klady hry s upravenymi pravidly
Florbal, fotbal, frisbee, softbal
Zaklady pravidel, rozvoj HCJ
Hra, turnaje
Uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné Realizace sportovnich aktivit v pfirodé: P01
znamém prostiedi sportovist, ptirody, silnicniho | —  $kolni hfisté, pfiroda P04
provozu; piedvida mozna nebezpeci tirazu a —  dodrzovani bezpecnosti a zasad sportovnich aktivit
pfizplisobi jim svou ¢innost. —  preziti v ptirodé, orientace, ukryti, nouzovy
pristiesek, zajisténi vody, potravy, tepla
Usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; Sebehodnoceni v dané pohybové ¢innosti.
z nabidky zvoli vhodny rozvojovy program. Zna a dodrzuje pravidla dané pohybové ¢innosti, ozna¢i
Sleduje uréené prvky pohybové Cinnosti a zjevné nedostatky a jejich pficiny.
vykony, eviduje je a vyhodnoti.
Zpracuje naméfena data a informace o Statistické zjisténi — méfeni Casu, délky, vysky, prace se
pohybovych aktivitach a podili se na jejich stopkami a pAsmem.
prezentaci.
Odmita drogy a jiné $kodliviny jako neslugitelné | Drogy a jiné Skodlivé latky:
se sportovni etikou a zdravim; upravi —  anabolika, latky zvysujici
pohybovou aktivitu vzhledem k dajim o fyzickou kondici, krevni doping, doping a vrcholovy sport
znedisténi ovzdusi. P02
1. roé. | Organizuje sviij pohybovy rezim a vyuziva v Rozcviceni: P11
vySSi souladu s pohybovymi piedpoklady, zajmy a Opakovani dovednosti z pfedchozich ro¢nikii
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zdravotnimi

potiebami vhodné a dostupné pohybové aktivity
Ptipravi organismus na pohybovou ¢innost s
ohledem na nasledné ptevazujici pohybové
zatiZeni.

Uziva s porozuménim télocvi¢né nazvoslovi
(gesta, signaly, znacky) na Grovni cvicence,
vedouciho pohybovych ¢innosti, organizatora
soutézi

Vyuziva vhodné soubory cviceni pro télesnou a
dudevni relaxaci.

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

Spravné drzeni t€la, zvySovani kloubnich pohybu,
preventivni pohybova ¢innost, spravné zapojeni dechu
individualniho rozeviceni, stre¢inku celého téla pred i po
ukonéeni hodiny, na zavér hodiny uvolnéni
nejzatézovanéjsich partii téla.

Rozeviceni s kratkymi tyCemi, overbaly

Pouzivani spravného nazvoslovi pfi rozcviceni

Relaxacni cviceni: joga
Zéklady spravného posilovani:

- vlastni vaha, lehka zatéz
- kruhovy provoz

Zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni.

Respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a pfizptisobi svou pohybovou
¢innost dané skladbé sportujicich.

Atletika:

Rozvoj ziskanych dovednosti:

Atleticka abeceda (lifting, skipping, zakopavani,
pfedkopavani, odpichy, ostépaisky krok, cval stranou)
Rozvoj rychlosti a vytrvalosti

Rychlé béhy na kratkou trat’, postupné zrychlovani (60 m,
100 m, 400 m), nizky start na startovni povely, vytrvalosti
bé&h na drdze — 3000 m, 1 500 m, 1000 m,

Nacvik $tafetového behu — 4x60 m,4x400 m

Hody kriketovym mi¢kem

Hod granatem — nécvik techniky

Skok do dalky, skok do vysky

Nacvik vrhu kouli

F: biomechanika pohybu

Vybere z nabidky vhodné soubory
vyrovnavacich cviceni zaméfenych na
kompenzaci jednostranného zatizeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy a
samostatné je upravi pro vlastni pouziti.

Provadi osvojované pohybové dovednosti na
urovni individudlnich predpokladi.

Gymnastika:
Akrobacie
Kotoulova fada a jeji modifikace:

—  kotoul vpied, vzad, kotoul plavmo, kotouly do
roznoZzeni, kotouly do vzporu a do stoje kotoul plavmo z
trampoliny, stoj na rukou, kotoul se zachranou, piemet
stranou se zachranou, nacvik pfemetu, preletovy poskok

Néacvik jednoduchych sestav, hodnoceni

Kladina

F: biomechanika
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Zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni.

Respektuje vékove, pohlavni, vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a pfizptisobi svou pohybovou
¢innost dané skladbé sportujicich

zakladni krokové variace
vytvareni vlastnich sestav z jednotlivych prvka
Pieskoky

skrcka pres kozu, roznozka pres kozu na Sit a na dél

skrcka, roznozka, kotoul pies §védskou bednu
Kruhy
kotoul vpted, vzad, houpani s pfetaCenim, rotace

kolem své osy
nacvik svist s dopomoci + samostatné provedeni
SVis vznesmo, svis stfemhlav
Hrazda
vzpor na rukach, kotoul vpted, pfesvih tnozmo (P, L)
to¢ jizdmo s dopomoci
vymyk s dopomoci
podmet
—  samostatné provadéni sestav
Rytmicka cviceni
—  cviCeni se $vihadlem (sestava), cviceni pii hudbé,
Estetické a kondi¢ni formy cviéeni s hudbou
soulad pohybu s hudbou
aerobik — zakladni kroky
Splh na ty¢i
Cvideni s balony
Upolova cviteni

Provadi osvojované pohybové dovednosti na
urovni individudlnich ptedpokladi.

Sportovni hry:
Rozvoj HCJ v ndvaznosti na ziskané dovednosti:

ZSV —-komunikace a dialog P15

Volejbal
Zvlada zékladni postupy rozvoje osvojovanych | Manipulaéni cvi¢eni s mi¢em
pohybovych dovednosti a usiluje o své Zdokonaleni HCJ:

pohybové sebezdokonaleni. —  spodni podéni, vrchni podéani

—  odbiti obouru¢ vrchem
Respektuje vékove, pohlavni, vykonnostni a jiné | —  odbiti obouru¢ spodem

pohybové rozdily a ptizplisobi svou pohybovou —  hradruzstev 2-2,3-3,6-6

¢innost dané skladbé sportujicich. —  herni kombinace, rozdé¢leni funkei
—  nacvik smece

Aktivné napliiuje olympijské myslenky jako —  nécvik blokovéni

projev obecné kulturnosti. Basketbal

Manipulacni cvi¢eni s micem
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Zdokonaleni HCJ:

Prihravky:

— P aL rukou, obéma rukama
—  piihravani tréenim

—  piihravky za zady
1. roc. Dribling:
vyssi G —  PaLrukou
—  bez o¢niho kontaktu s micem
—  driblinkové variace: 2 mice, stfidavy dribling s dvéma
mici, souhlasny dribling s dvéma mici
Hra:
—  hrabez driblingu
- hra3-3,5-5
—  nacvik jednoduchych hernich kombinaci
—  rozd¢leni funkci
Hazena
Manipulaéni cviceni s mi¢em
Nacvik pfihravek, driblingu
Strelba z mista, stielba z pohybu
Hra + modifikace v rizném poétu hracu
Florbal, fotbal, frisbee, softbal
Zéklady pravidel, rozvoj HCJ
Hra, turnaje
ptipravi (ve spolupraci s ostatnimi zaky) tiidni ¢i | realizace sportovnich aktivit v piirodé:
Skolni turnaj, soutéz, turistickou akci —  Skolni hfisté, piiroda
a podili se na jeji realizaci dodrZovani bezpeénosti a zasad sportovnich aktivit
Sleduje podle pokynii (i dlouhodobé) pohybové | Sebehodnoceni v dané pohybové ¢innosti. P51
vykony, sportovni vysledky, ¢innosti souvisejici | Zna a dodrzuje pravidla dané pohybové ¢innosti, ozna¢i
s pohybem a zdravim — zpracuje naméfend data, | zjevné nedostatky a jejich pficiny.
vyhodnoti je a vysledky riznou formou
prezentuje. Statistické zjisténi — méfeni Casu, délky, vysky, prace se
Respektuje pravidla osvojovanych sportu; stopkami a pasmem.
rozhoduje (spolurozhoduje) tfidni nebo $kolni
utkani, zavody, soutéze v osvojovanych sportech | Organizace turnaji pro téidu, realizace soutézi pro skolu.
pripravi (ve spolupraci s ostatnimi zaky) tiidni ¢i
Skolni turnaj, soutéz, turistickou akci a podili se
na jeji realizaci.
2. ro¢. | Vyuziva vhodné soubory cviceni pro télesnoua | Rozeviéeni:
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vySSi duSevni relaxaci Opakovani dovednosti z pfedchozich ro¢niki P11
G Spravné drzeni téla, zvySovani kloubnich
Usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere | pohybu, preventivni pohybova ¢innost, spravné zapojeni
z nabidky vhodné kondi¢ni programy nebo dechu individualniho rozeviceni, stre¢inku celého téla pred i
soubory cviktl pro udrzeni ¢i rozvoj Grovné po ukonceni hodiny, na zavér hodiny uvolnéni
zdravotné orientované zdatnosti a samostatné je | nejzatézovanéjsich partii téla.
upravi pro vlastni pouziti. Rozcvi€eni s kratkymi tyéemi, overbaly.
Pouzivani spravného ndzvoslovi pii rozcviceni.
Ovéii jednoduchymi testy trovei zdravotné Relaxaéni cvi¢eni: joga
orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy. Zéklady spravného posilovani:
—  vlastni vaha, posilovna
—  kruhovy provoz, individualni cviéeni s dopomoci
—  opakované série cviku pro jednotlivé svalové skupiny
2. roc. Atletika: F: biomechanika pohybu P12
vyssi Rozvoj ziskanych dovednosti:
G Atleticka abeceda (lifting, skipping, zakopavani,

predkopavani, odpichy, ostéparsky krok, cval stranou).
Rozvoj rychlosti a vytrvalosti.

Rychlé béhy na kratkou trat’, postupné zrychlovani (60 m,
100 m, 400 m), nizky start na startovni povely, vytrvalosti
bé&h na drdze — 3000 m, 1 500 m, 1000 m,

Legerav béh — 12 min

Nacvik $tafetového béhu — 4x60 m,4x400 m

Hod granatem

Skok do dalky, skok do vysky

Vrh kouli
Zvladé zékladni postupy rozvoje osvojovanych Gymnastika: Fyzika — biomechanika pohybu
pohybovych dovednosti a usiluje o své Akrobacie

pohybové sebezdokonaleni.

Kotoulova fada a jeji modifikace:

—  kotoul vpied, vzad, kotoul plavmo, kotouly do
roznoZeni, kotouly do vzporu a do stoje kotoul plavmo z
trampoliny, stoj na rukou, kotoul se zachranou, premet
stranou se zachranou, nacvik pfemetu, preletovy poskok
nacvik salta vpied na trampoling, pfemet, nacvik sestav,
hodnoceni

Kladina
-  zakladni krokové variace
—  vytvareni vlastnich sestav z jednotlivych prvka
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Preskoky
skrcka ptes kozu, roznozka pies kozu na §if a na dél
skrcka pres Svédskou bednu
roznozka pres §védskou bednu
kotoul pres §védskou bednu
Kruhy
kotoul vpted, vzad, houpani s pfetaCenim, rotace
kolem své osy
nacvik svist s dopomoci + samostatné provedeni
SVis vznesmo, svis stfemhlav
vlastni sestaveni sestavy z danych prvku
Hrazda
vzpor na rukach, kotoul vpted, pfesvih tinozmo (P, L)
to¢ jizdmo s dopomoci
vymyk s dopomoci
podmet
samostatné provadéni sestav
dosko¢na hrazda, vymyk se svisu s dopomoci
Rytmicka cviceni
cviceni se Svihadlem (sestava), cviceni pii hudbé,
estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou
soulad pohybu s hudbou
aerobik — zakladni kroky
Splh na ty¢i
Cvifeni s balony
Upolovi cvigeni — rozvoj silovych schopnosti:

Zvladéa z&kladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni.

Sportovni hry:
Rozvoj HCJ v navaznosti na ziskané dovednosti:

Volejbal

Manipulacni cvic¢eni s micem
Zdokonaleni HCI:

spodni podani, vrchni podani
odbiti obouru¢ vrchem

odbiti obouru¢ spodem

hra druzstev 2-2, 3-3, 6-6

herni kombinace, rozd€leni funkci
nacvik smece

nacvik blokovani

ZSV - komunikace a dialog
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—  néacvik hernich postaveni, smiSena druzstva
Basketbal
Manipulacni cviceni s micem
Zdokonaleni HCJ:
Ptihravky:
— P aL rukou, obéma rukama
—  Ptihravani tréenim
—  Ptihravky za zady
Dribling:
- PaLrukou
—  Bez o¢niho kontaktu s micem
—  Driblinkové variace: 2 mice, stiidavy dribling
S dvéma mici, souhlasny dribling se dvéma mici
Hra:
- Hra3-3,5-5
—  Nécvik jednoduchych hernich kombinaci
—  Rozdéleni funkci
—  Herni systémy
Hazena
Manipulacni cviceni s mi¢em
Nécvik prihravek, driblingu
Stielba z mista, stielba z pohybu
Hra + modifikace v rizném poctu hracu
Florbal, fotbal, frisbee, softbal
Zéklady pravidel, rozvoj HCJ
Hra, turnaje

Uplatiiuje ucelné a bezpecné chovani pii
pohybovych aktivitach i v neznamém prostiedi.

Plavecky vycvik:
VSeobecné zaklady plaveckého vycviku

prostredi
- hry
—  technika splyvani
—  startovni skok, obratky
—  plavecké zptsoby — kraul, prsa, znak
—  plavani pod vodou 25 m
—  vytrvalostni plavani — 1000 m, 400 m
—  loveni pfedméta
—  dopomaoc tonoucimu, zachrana

—  sezndmeni s vodou, bezpeéné skoky do neznamého

Bi: Hygiena
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—  hygiena

Sleduje podle pokynti (i dlouhodob€) pohybové
vykony, sportovni vysledky, ¢innosti souvisejici
s pohybem a zdravim — zpracuje naméfena data,
vyhodnoti je a vysledky riznou formou
prezentuje.

Pripravi (ve spolupraci s ostatnimi zaky) tfidni
¢i skolni turnaj, soutéz, turistickou akci a podili
se na jeji realizaci.

Sebehodnoceni v dané pohybové ¢innosti.

Zné a dodrzuje pravidla dané pohybové Cinnosti, oznaci
zjevné nedostatky a jejich pficiny.

Organizace turnaju pro ttidu, realizace soutézi pro skolu.
Statistické zjisténi — méfeni Casu, délky, vysky, prace se
stopkami a pAsmem.

3. roc.
vySSi

Ptipravi organismus na pohybovou ¢innost s
ohledem na nasledné prevazujici pohybové
zatiZeni.

Vyuziva vhodné soubory cviceni pro télesnou a
duSevni relaxaci.

Rozcviceni:

Opakovani dovednosti z pfedchozich ro¢niki

Spravné drzeni téla, zvySovani kloubnich

pohybi, preventivni pohybova ¢innost, spravné zapojeni
dechu individuélniho rozcviceni, strecinku celého téla pred i
po ukonceni hodiny, na zavér hodiny uvolnéni
nejzatézovanéjsich partii téla.

Rozeviceni s kratkymi ty¢emi, overbaly.

Samostatnost provadéni cviki.

Pouzivani spravného nazvoslovi pii rozcviceni

Relaxac¢ni cviceni joga

Zéklady spravného posilovani

—  vlastni vaha, posilovna

—  kruhovy provoz, individualni cviéeni s dopomoci

—  opakované série cviku pro jednotlivé svalové skupiny

Bi — nazvoslovi svalovych skupin

P11

Atletika:

Rozvoj ziskanych dovednosti:

Atleticka abeceda (lifting, skipping, zakopavani,
predkopavani, odpichy,

ostépaisky krok, cval stranou)

Rozvoj rychlosti a vytrvalosti

Rychlé béhy na kratkou trat’, postupné zrychlovani (60 m,
100 m, 400 m), nizky start na startovni povely, vytrvalosti
béh na

dréze — 3000 m, 1500 m, 1000 m,

Legerav béh — 12 min

Nacvik stafetového behu — 4x60 m,4x400 m

Hod granatem

P12
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Skok do dalky, skok do vygky

Vrh kouli
Zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych Gymnastika:
pohybovych dovednosti a usiluje o své Akrobacie

pohybové sebezdokonaleni

Kotoulova fada a jeji modifikace:

viz. Pfedchozi ro¢niky nacvik salta vpted na
trampoling, pfemet, ndcvik sestav se zapojenim novych
prvki, vlastni hodnoceni
Kladina
zakladni krokové variace
vytvateni vlastnich sestav z jednotlivych prvka
Pieskoky
skrcka pfes kozu, roznozka pfes kozu na §if a na dél
skrcka ptes Svédskou bednu
roznozka ptes §védskou bednu
kotoul pres §védskou bednu
Kruhy
kotoul vpted, vzad, houpani s pfeta¢enim, rotace
kolem své osy
nacvik svist s dopomoci + samostatné provedeni
SVis vznesmo, svis stfemhlav
vlastni sestaveni sestavy z danych prvku
Hrazda
vzpor na rukach, kotoul vpted, pfesvih inozmo (P, L)
to¢ jizdmo s dopomoci
vymyk s dopomoci
podmet
samostatné provadeéni sestav
dosko¢na hrazda, vymyk se svisu s dopomoci
tvorba vlastnich sestav
Rytmicka cvi¢eni
cviceni se Svihadlem (sestava), cviceni pii hudbé,
estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou
soulad pohybu s hudbou
aerobik — zékladni kroky
Splh na ty¢i
Cviteni s balony
Upolova eviéeni — rozvoj silovych schopnosti
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Zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni.

Sportovni hry:
Rozvoj HCJ v navaznosti na ziskané dovednosti:
Volejbal
Manipulacni cvi¢eni s micem
Zdokonaleni HCJ:
—  spodni podéni, vrchni podani
—  odbiti obouru¢ vrchem
—  odbiti obouru¢ spodem
- hradruzstev 2-2, 3-3, 6-6
- herni kombinace, rozd€leni funkci
—  nacvik smece
- néacvik blokovani
—  néacvik hernich postaveni, smiSena druzstva
Basketbal
Manipula¢ni cviceni s mi¢em
Zdokonaleni HCJ:
Piihravky:
— P aLrukou, obéma rukama
—  Ptihravani tréenim
—  Ptihravky za zady
Dribling:
—  PaLrukou
—  Bez o¢niho kontaktu s mi¢em
—  Driblinkové variace: 2 mice, stfidavy dribling
S dvéma mici, souhlasny dribling se dvéma mici
Hra:
- Hra3-3,5-5
—  Nécvik jednoduchych hernich kombinaci
—  Rozdé¢leni funkci
—  Herni systémy
Hazena
Manipulacni cvi¢eni s micem
Nacvik pfihravek, driblingu
Stielba z mista, stfelba z pohybu
Hra + modifikace v rizném poc¢tu hraci
Florbal, fotbal, frisbee, softbal
Zaklady pravidel, rozvoj HCJ
Hra, turnaje
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Sleduje podle pokynu (i dlouhodob¢) pohybové
vykony, sportovni vysledky, ¢innosti souvisejici
s pohybem a zdravim — zpracuje naméfena data,
vyhodnoti je a vysledky riznou formou
prezentuje.

Respektuje vékove, pohlavni, vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a pfizptisobi svou pohybovou
¢innost dané skladbé sportujicich.

Sebehodnoceni v dané pohybové ¢innosti
zna a dodrzuje pravidla dané pohybové ¢innosti, oznaci
zjevné nedostatky a jejich pficiny.

Statistické zjisténi — méfeni Casu, délky, vysky, prace se
stopkami a pasmem

Organizace turnaju pro tfidu, realizace soutézi pro skolu —
sportovni den

P12
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Korektné¢ a citlive fesi problémy zalozené na
mezilidskych vztazich.

Posoudi hodnoty, které mladym lidem usnadiuji
vstup do samostatného Zivota, partnerskych
vztahli, manzelstvi a rodicovstvi, a usiluje ve
svém zivoté o jejich naplnéni.

V zatézovych situacich uplatituje osvojené
zplsoby regenerace, orientuje se ve své
osobnosti, emocich a potiebach

Rozhoduje podle osvojenych modelti chovani a
konkrétni situace o zptsobu jednani v situacich
vlastniho nebo ciziho ohroZeni.

Rozhodne, jak se odpovédné chovat pti

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi:

Vztahy v rodin€, mezigeneracni souziti, pomoc nemocnym

a handicapovanym lidem.

Rozvoj socialnich dovednosti pro Zivot s druhymi lidmi

- modely socialniho chovani v intimnich vztazich —
otevienost, tolerance, respektovani druhého, empatie,
trpélivost, odpovédnost; sebepoznani, sebetcta

psychohygiena — ptedchazeni stresim v mezilidskych
vztazich, zvladani stresovych situaci, efektivni
komunikace, hledani pomoci

- zmény v obdobi adolescence — télesné, dusevni a
spole¢enské; hledani osobni identity, orientace na
budoucnost, hledani partnera, prozivani emocnich stavti a
hlubsich citovych vztahi

- zpusoby sebereflexe a kontroly emoci

- modely vzajemného chovani souvisejici s etickymi a
psychosocidlnimi aspekty partnerského a sexualniho
Zivota - odpovédnost, sebeucta, respekt, rozhodovani

- zatéZové situace, stres a zpusoby jeho zvladani; dusledky
stresu v oblasti fyzického, duSevniho a socialniho zdravi

- skryté formy a stupné individualniho nasili a zneuzivani —
Sikana, brutalita, zanedbavané a tyrané déti (CAN)

- socialni dovednosti potiebné pfi feSeni problémi v
necekanych, slozitych a krizovych situacich

- duSevni hygiena v dlouhodobych zatézovych a stresovych
situacich, rozhodovani se v eticky problematickych
situacich

- Zivelni pohromy
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konkrétni mimoradné udalosti.

- jiné mimotadné udélosti
- prvni pomoc — klasifikace poranéni pfi hromadném
zasazeni obyvatel

Provadi osvojované pohybové dovednosti na
urovni individualnich predpokladi.

V zatézovych situacich uplatituje osvojené
zpusoby regenerace.

Rozcviceni:

Opakovani dovednosti z pfedchozich roéniki
Samostatnost provadéni cvikd, spravna volba rozcviceni
pred pohybovou aktivitou, stre¢ink.

Pouzivani spravného nazvoslovi pfi rozcviceni.
Relaxaéni cviceni: joga, relaxace posilovani:

—  vlastni vaha, posilovna

—  kruhovy provoz, individualni cvi¢eni s dopomoci
opakované série cviku pro jednotlivé svalové skupiny

P11

Zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni.

Atletika:

Atletické rozcviceni dle pohybové aktivity - abeceda
Rozvoj vSech dovednosti z pfedchozich ro¢niki

UdrZeni kondice, vytrvalosti - béhy

Zdokonaleni techniky technickych disciplin: skoky, vrhy,
hody

Zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni.

Gymnastika:

poradova cvi¢eni

—  nastupy, krokové variace

—  nacvik nastupu: jednotlivci, celek

Akrobacie

Kotoulova fada a jeji modifikace:

—  viz. Pfedchozi ro¢niky

- stoje na rukou, pfemet stranou, salto

—  vlastni sestavy

Pieskoky

—  skrcka pres kozu, roznozka ptes kozu na $ii' a na dél

—  skr¢ka pres §védskou bednu

—  roznozka ptes §védskou bednu

—  kotoul pfes Svédskou bednu

Kruhy

—  kotoul vpted, vzad, houpani s pietacenim, rotace
kolem své osy

—  ndcvik svisii s dopomoci + samostatné provedeni
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- SVis vznesmo, svis sttemhlav

—  vlastni sestaveni sestavy z danych prvka

Hrazda

—  vzpor na rukach, kotoul vpfed, pfesvih unozmo (P, L)

—  to¢ jizdmo s dopomoci

- vymyk s dopomoci

—  podmet

—  samostatné provadéni sestav

—  dosko¢nd hrazda, vymyk se svisu s dopomoci

-  tvorba vlastnich sestav

Rytmicka cvi¢eni

—  cviCeni se Svihadlem, (sestava), cviceni pii hudbg,
Estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou

—  soulad pohybu s hudbou

—  aerobik — zakladni kroky

Splh na ty¢i

Cviceni s balony

Upolovi cvigeni — rozvoj silovych schopnosti

4. ro¢.

vyssi

Zvladéa z&kladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni.

Respektuje prava a povinnosti vyplyvajici z
riznych sportovnich roli — jedna na drovni dané
role; spolupracuje ve prospéch druzstva.

Sportovni hry:

Rozvoj HCJ v navaznosti na ziskané dovednosti:
Volejbal

Manipula¢ni cviceni s micem

Zdokonaleni HCJ:

—  opakovéani dovednosti s ptedchozich ro¢nika
—  herni formou

Basketbal

Manipulacni cvi¢eni s micem

Zdokonaleni HCJ:

—  opakovani dovednosti s pfedchozich ro¢nikii
—  herni formou

Hézena

—  opakovani dovednosti s ptedchozich roé¢nika
—  herni formou

Florbal, fotbal, frisbee, softbal

rozvoj HCJ herni formou, hra, turnaje

Sebehodnoceni v dané pohybové ¢innosti.
Zna a dodrzuje pravidla dané pohybové ¢innosti, oznaci
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zjevné nedostatky a jejich pficiny.

Statistické zjisténi — méfeni Casu, délky, vysky, prace se
stopkami a pasmem.

Organizace turnaju pro tfidu, realizace soutézi pro skolu —
sportovni den.
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