SVP — Gymnazium Jesenik

Télesna vychova - kvarta

Rozpracované vystupy v predmétu

Ucivo

Presahy a vazby,
mezipredmétové vztahy,
prufezova témata

Poznamky

—  zék uplatiiuje vhodné a bezpecné
chovani pfi télesné vychove i sportu

—  predvida nebezpeci tirazu a ptizplsobi
jim svou ¢innost

— odmité drogy a jiné Skodliviny
neslucitelné se zdravim a sportovni
etikou

Bezpecnost a hygiena cviceni

Clovék a zdravi — pohybova
soustava ¢loveka, dychani a
krevni ob&h, 1. pomoc pfi
urazech

Zak

— zna Groven svych pohybovych
schopnosti a aktivné vyuziva
nabizenych moznosti pro jejich
zlepSovani v pribéhu $kolniho roku

Testovani vstupni trovné
pohybovych schopnosti

fyzika, matematika — zptisoby
méfeni vykonu, statistika,
hodnoceni, smérodatné
odchylky, pohyb téles v
gravitaénim poli, balistika pfi
hodech a vrzich

— hodnoceni vykont dle tabulek

Zak

— chape vyznam rozcviceni (zahtati a
protaZeni svalll) pied sportovnim
vykonem

— usiluje o zlepSovani své télesné
zdatnosti, v souladu s individualnimi
predpoklady

— zvlada osvojované pohybové dovednosti
a aplikuje je v podminkach soutéze i
pfti rekreacnich ¢innostech

— zna zakladni pravidla a techniky
jednotlivych atletickych disciplin

Atletika 1

— atleticka abeceda, technika béhu

— rozvoj rychlosti (start z blokt, béh
v zataCce, Stafety, brzdény beéh)

— rozvoj vytrvalosti (fartlek,
souvisly béh 1200 — 2400 m)

— rozvoj sily (zaklady kondi¢niho
posilovani) a obratnosti

— softbal (pro rozvoj rychlosti,
upravena pravidla pro
télocvicnu, pravidla, technika
odpalu, nadhozu, chytani,
hazeni, autovani,taktika

— ndcvik techniky vybranych
atletickych disciplin (béh na 60
m z nizkého startu, skok daleky,
hod kriketovym mickem, skok
vysoky flokem, ptekazkovy a
Stafetovy beh

PT: Osobnostni a socialni
vychova

(osobnostni rozvoj)
sebepoznani, sebepojeti,
seberegulace, sebeorganizace,
psychohygiena

(moralni rozvoj)

— hodnoty, postoje, prakticka
etika

Clovék a zdravi — méteni tepové

frekvence a jeho vyhodnocenti,
vyznam rozcviceni pied

vykonem, OtuZovani organismu

hudebni vychova — dechova
cviceni

— klasifikace atletickych disciplin

Zik

— znd pravidla sportovnich her, ovlada
zékladni technické prvky a tvofive je
aplikuje ve hte, soutézi i pti
rekreacnich ¢innostech

— chape taktickou stranku sportovnich her
a dokaze sviij vykon zapojit do hry

Sportovni hry 1

— Vybijend — rizné varianty

— Odbijend — vrchni odbiti obouruc,
hra 1:1, 2:2, spodni podani

— Pohybové hry s micem, ringo

— KoSikovd — manipula¢ni cviceni s
micem, herni ¢innosti

PT: Osobnostni a socialni
vychova

(socialni rozvoj)

— komunikace, kooperace,
kompetice

— klasifikace hernich ¢innosti
jednotlivce — testy
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druzstva, dodrzuje podminky fair-play
— Cestného soupereni

— aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu, zapojuje se do
Skolnich i mimoskolnich télocviénych
aktivit

jednotlivce a zakladni herni
kombinace zaloZené na pocetni
ptevaze a clonéni

— Florbal — vedeni micku,
prihravka, stielba, samostatné
najezdy, herni cviceni ve
dvojicich a trojicich, herni
kombinace — ptesilovka,
oslabeni, rychly protiatok, hra 5
proti 5

— taktické pokyny pro vedeni utkani

Zak

— usiluje o zlepseni svych pohybovych
schopnosti i osvojovanych dovednosti

— chape vyznam gymnastiky pro zdravi
(uplatiiuje spravné drzeni téla, prevenci
a korekci jednostranného zatizeni,
rozvoj sily, obratnosti a kloubni
pohyblivosti jako ptedpoklad i pro jiné
sporty a fyzické zatéze)

— uziva spravné nazvoslovi jednotlivych
probiranych cvika

Gymnastika

— Vybijend — rizné varianty

— Odbijend — vrchni odbiti obouruc
— Poiadova cviceni

— Rozvoj sily a obratnosti
kruhovy provoz se zamétenim na
posileni vSech svalovych skupin
prekazkova draha

— tpolové hry a cviéeni

cviceni na gymballech

— Rytmicka gymnastika (divky)
cviceni se Svihadly

PT: Osobnostni a socialni
vychova
(osobnostni rozvoj)

hudebni vychova — rytmika

Zik
— zvlada techniku jednotlivych
osvojovanych cvikl

Gymnastické discipliny

— akrobacie_(kotouly vpied, vzad,
letmo, stoj na lopatkach a na
hlavé, stoj na rukou, pfemet
stranou, vaha, poskoky, sestava
S vyuzitim uvedenych cvikl),
rozsifujici uéivo — salto vpred

— preskok (roznozka a skrcka pies
kozu s oddéalenym mustkem),
rozsif.u¢ivo H —roznozka pres
bednu nadél

— hrazda, (naskok do vzporu, sesin
vpred, vymyk, seskok zdkmihem
vzad, pfeSvihy unozmo, to¢
jizdmo vpied, H vymyk do
vzporu odrazem snozmo,

PT: Osobnostni a socialni
vychova
(osobnostni rozvoj)

klasifikace gymnastickych prvka ¢i
sestav
— Skolni kolo soutéze v silovém
viceboji

Skolni soutéz tiid ve Splhu na tyci
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rozsifujici uCivo vzepieni
vzklopmo)

— kruhy (houpéni, seskok
zakmihem, komihani ve visu,
svis vznesmo, H svis stfemhlav

— avzepfeni tahem soupaz)

— ki nasit — opakovani uciva z
tercie, odbocka

— kladina — rovnovazna cviceni,
chtize, chtize s pohyby pazi (D)

— trampolina — skok pfimy, skoky s
pohyby nohou, skoky s obraty,
kotoul letmo, salto vpred

— $plh na ty¢i a $plh na lané Cas

— cviceni s vyuzitim horolezecké
stény, zaklady jisténi

Zak

— usiluje o zlepSovani individualni
techniky jednotlivych hernich ¢innosti i
provedeni jednoduchych hernich
kombinaci

— se dokaze dohodnout na spolupraci a
jednoduché taktice vedouci k tispéchu
druzstva a dodrzovat ji

— ovlada své emoce ve hie

Sportovni hry 2

— Odbijend (hra druzstev o mensim
poctu hract), hra 6 : 6, vrchni
odbiti obouru¢, pripravné hry,
spodni odbiti obouru¢, podani

— Kosikova (procvi¢ovani hernich
¢innosti jednotlivce —
doskakovani, obrana hrace bez
mice a s mi¢em, herni
kombinace hod’ a béz, clonéni,
prebirani, hra 5: 5, streetbal)

— Florbal (opakovéani hernich
¢innosti a kombinaci, fizena
utkani — velky florbal), taktické
pokyny pro vedeni utkani v
kolektivnich sportovnich hrach

— Dopliikové sportovni hry —
badminton, stolni tenis, ringo

PT: Osobnostni a socialni
vychova

(osobnostni a socialni rozvoj)
— komunikace, kooperace,
kompetice

— klasifikace hernich ¢innosti
jednotlivce
— doplitkové sporty — stolni tenis

Zak

— dokdaze vyuzit zlepSené techniky a
fyzické vykonnosti k dosazeni vyssich
vykoni

— snazi se vuli pfekonavat nékteré

Atletika 2

— procvi¢ovani a rozvoj schopnosti
a dovednosti v atletickych
disciplinach (b¢h na 60 m,
Stafetovy a piekazkovy béh,

PT: Osobnostni a socialni
vychova
(osobnostni rozvoj)

fyzika — pohyb téles v

— klasifikace atletickych disciplin S
dirazem na ocenéni zlepSeni
vykonnosti ve srovnani s 1 .pololetim
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nepfijemné pocity béhem vykonu

skok daleky, hod kriketovym
mickem ostéparskou technikou,
vrh kouli 4kg, souvisly beh 11
minut na draze, béh v terénu)

— softbal (taktika, pravidla, hra),

— Kondi¢ni kopana ¢i hazena (hra)

gravita¢nim poli

4/4



