SVP — Gymnazium Jesenik

Télesna vychova — 4.ro¢nik, oktava

Rozpracované vystupy v predmétu

Ucivo

Presahy a vazby:

mezipredmétové vztahy,

prifezova témata

Poznamky

— Zzak uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani
pfi télesné vychové i sportu, predvida
nebezpeci Urazu a prizpusobi jim svou
¢innost

— odmita drogy a jiné $kodliviny
nesluditelné se zdravim a sportovni
etikou

— dokdaze sobg ¢i jinym poskytnout 1.
pomoc pii béznych drobnéjsich
sportovnich trazech ¢i zdravotnich
potizich.

ZDRAVOTNE ORIENTOVANA
ZDATNOST A JEJi SLOZKY
Bezpecnost a hygiena cviceni
Pohybové schopnosti a jejich
rozvoj

Zdravotné orientovana zdatnost a
jeji slozky (kardiovaskuldrni a
svalova zdatnost, mnozstvi
podkozniho tuku)

biologie

— pohybova soustava ¢loveéka,

dychani a krevni ob¢h

Vychova ke zdravi

— 1. pomoc pfi tirazech a
nahlych zdravotnich
ptihodach

— pravidla bezpecnosti pfi cviceni,
vnitini fad télocviény a posilovny

— Zzak zna svou vysku, hmotnost, hodnotu
BMI zna aroven svych pohybovych
schopnosti (ovéfeni testy) a usiluje o
jejich zlepSovani v priabéhu $kolniho
roku

— znd své pfipadné svalové nerovnovahy,
vybere si a pouziva ve spolupraci
s ucitelem vhodna kompenzacni cvi¢eni

— respektuje vékové, vykonnostni a dalsi
pohybové rozdily, rozumi osvojovanym
pojmim

Testovani vstupni arovné

pohybovych schopnosti

— sprint 50 m, béh 500 m D/1000 m
CH, skok do dalky z mista, hod
plnym mic¢em 2 kg, test obratnosti,
leh/sed, vydrz ve shybu D, shyby
CH

Pohybové dovednosti, vykon,

odliSnosti a handicapy vékové,

pohlavni a vykonnostni

fyzika, matematika

— zpusoby méfeni vykont,
statistika, hodnoceni,
smérodatné odchylky

biologie
— BMI (body mass index)

Vychova ke zdravi
— vyznam a vliv aerobnich
aktivit na kvalitu zdravi

— hodnoceni vykont dle tabulek

— realizace testl — na podzim (zaii)
jako vstupni, na jafe (kvéten,
¢erven) jako vystupni

— zék chape vyznam rozcviceni (zahtati a
protaZeni svalli) ped sportovnim
vykonem

— usilyje o zlepSovani své télesné zdatnosti
a vykonnosti, v souladu s individualnimi
ptedpoklady

— zvlada osvojované pohybové dovednosti
jednotlivych atletickych disciplin,
aplikuje je v podminkach soutéze i pti
rekreacnich ¢innostech

— zna zékladni pravidla a techniky
osvojovanych atletickych disciplin

ATLETIKA (1.blok)

— start z bloku, sprinterska cviceni
s vyuzitim leziciho zebtiku,
Stafetovy béh a pfedavka, brzdény
béh

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

— rozvoj sily (kondi¢ni posilovani),
rozvoj obratnosti

— softbal (pro rozvoj rychlosti,
uprava pravidel pro hru
Vv télocvicne, rozsifeni znalosti
pravidel, technika odpalu,
nadhozu, chytani, hdzeni,
autovani, taktika

— procvi¢ovani techniky vybranych
disciplin (b&h na 60 m z nizkého

PT: Osobnostni a socialni
vychova

(poznavani a rozvoj vlastni
osobnosti)

biologie

— meéfeni tepové frekvence a
jeho vyhodnoceni, vyznam

rozcviceni pred vykonem

— meéfeni, zaznamenavani a
hodnoceni vykont v atletickych
disciplinach (b¢h na 60 m,
Cooperuv test — béh na 12 minut,
skok vysoky, hod granatem)

— dopliikové sporty — softbal,
kopana, hazena, lakros
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Rozpracované vystupy v predmétu

Ucivo

Presahy a vazby:
mezipredmétové vztahy,
prifezova témata

Poznamky

startu, skok daleky, hod granatem,
skok vysoky flopem, piekazkovy a

Stafetovy beh)

— zék zna pravidla sportovnich her, ovlada
zakladni technické prvky a tvofive je
aplikuje ve hte, soutézi i pfi rekreacnich
¢innostech

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

— dodrzuje podminky fair play- ¢estného
soupefeni

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

— pouziva spravné nazvoslovi, gesta a

SPORTOVNI HRY (1.blok)

— priipravné micové hry

— basketbal (manipula¢ni cvi¢eni
s mic¢em, herni ¢innosti
jednotlivce — driblink, dvojtakt,

stielba, uvolnéni se s mi¢em a bez

mice, osobni a zonova obrana,
zéakladni herni kombinace hod’ a
béz, hra 1 na 1,3 na 3, 5na5)

— florbal (vedeni micku, ptihravka,

stielba, cviceni ve dvojicich a
trojicich, hra 5 na 5 (ptip. 4:4,

3:3), taktika hry v obrané a utoku,

hra v pocetni pfevaze a oslabeni,

PT: Osobnostni a socialni
vychova

(poznéavani a rozvoj vlastni
osobnosti, socialni komunikace
verbalni a neverbalni)

PT:Medialni vychova
(medialni produkce — ptiprava
vlastnich materialti psanych a
nahravanych)

— klasifikace hernich ¢innosti

jednotlivce — testy jednotlivych
HCJ & kombinovany test
vSeobecné basketbalové a
florbalové vykonnosti

signaly, zvladne roli hrace, divaka i hra bez brankéare
rozhod¢iho
— Zzak usiluje o zlepSeni svych pohybovych | GYMNASTIKA Vychova ke zdravi

schopnosti i osvojovanych dovednosti

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

— uziva osvojované nazvoslovi
jednotlivych cviku

— zvlada schopnost koncentrace na cviéeni,
posiluje schopnost piekonat strach,
rozviji dal§i moralné volni vlastnosti

— chape vyznam kondic¢nich a estetickych
forem cviceni, zvlada jednodussi cviceni
s hudbou

— poradova cviceni

— rozvoj sily a obratnosti (kruhovy

provoz se zaméfenim na posileni
vsech svalovych skupin,
prekazkova draha, strecink,
koordina¢ni cviky, cviceni na

gymballech, cviceni s therabandy,

$plh, cvi¢eni se §vihadly)

— cvifeni s hudbou (D) — aerobik,
tvorba pohybové skladby (malé
skupiny, 5 min.)

— spravné drzeni téla, zvedani a
noseni bfemen

— zak zvladne techniku zakladnich
akrobatickych cvikti i cviceni na
naradich

— Qymnastické discipliny
Akrobacie — kotouly vpted, vzad,
letmo, stoj na lopatkach a na hlavg,

fyzika
— vektory sil, tfeni, setrvacnost,
gravitacni sila, pevnost

klasifikace gymnastickych prvku ¢i
sestav
Skolni kolo soutéze v silovém
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Presahy a vazby:

Rozpracované vystupy v predmétu Ucivo mezipredmétové vztahy, Poznamky
prifezova témata
— dokaze jednotlivé osvojené gymnastické | stoj na rukou, pfemet stranou, pfemet materialQ, padovy faktor viceboji
prvky spojit do sestav vpted, rondat, vaha, poskoky, sestava — Mmezittidni soutéZ ve $plhu

s vyuzitim uvedenych cvikl
Pieskok — roznozka a skrcka ptes
kozu s oddalenym mutistkem, odbocka
ptes bednu nasit, roznozka ptes
bednu nadél (H)
Hrazda — naskok do vzporu, sesin
vpied, vymyk odrazem jednonoz,
seskok zakmihem vzad, pfesvihy
unozmo, vzepteni zdvésem v
podkoleni, to¢ vzad ve vzporu (H),
to¢ jizdmo vpted (D), podmet,
vzepteni vzklopmo, vymyk na
doskoc¢né hrazd€, nabrani kmihu,
komihani s obratem o 180 stupnt
Kruhy — houpani, seskok zakmihem,
komihani ve visu, svis vznesmo, svis
sttemhlav, ptekot vzad snozmo a
roznozmo (H)
Kladina (D) — rovnovazna cviceni,
chiize, chuze s pohyby paZi, naskok
do vzporu diepmo, ptisunny krok,
nizkovy skok, kotoul vpied
Trampolina — mala — skok ptimy,
skoky s pohyby nohou, skoky
s obraty, salto vpted, kotoul letmo,
kotoul letmo pfes prekazku, velka —
ruzné druhy odrazil a obrati, cvi¢eni
dvojic
— $plh — $plh na ty¢i, $plh na lané
cviceni s vyuzitim horolezecké
stény (bouldering)
— lezeni na umélé sténé —
postupové jisténi, pohyb a jisténi
prvolezce
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Rozpracované vystupy v predmétu

Ucivo

Presahy a vazby:
mezipredmétové vztahy,
prifezova témata

Poznamky

zak zlepsuje individualni techniku
jednotlivych hernich ¢innosti i provedeni
hernich kombinaci

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

ovlada emoce ve hie, dokaze se podilet
na rozhodovani utkani

SPORTOVNI HRY (2.blok)

— odbijena (pripravné hry, vrchni
odbiti obouru¢, spodni odbiti
obouru¢, podani a piijem podani,
sme¢, blok, hra 2:2, 3:3, 6:6)

— florbal (opakovani hernich
Cinnosti jednotlivce, stielba, hra
brankare, taktika, fizena utkani —
maly i velky florbal)

PT: Osobnostni a socialni
vychova

(moralka vsedniho dne a
spoluprace a soutéz)

PT: Medialni vychova
(medialni produkce — ptiprava
vlastnich materiali psanych a
nahravanych)

klasifikace hernich ¢innosti
jednotlivce

dopliikové sportovni hry — zatazeni
pro zpestieni obsahové naplné
vyuky a pii rozcviceni pred hlavni
naplni hodiny, pfipadné.pfi
zdravotnim omezeni nékterych
studentil — napft.futsal,
lakros,badminton, stolni.tenis

zék dokaze vyuzit zlepsené techniky a
fyzické zdatnosti k dosazeni vyssich
vykonti

snazi se vuli pfekonavat n¢které
nepfijemné pocity béhem vykonu

ATLETIKA (2.blok)

— opakovani a rozvoj atletickych
disciplin — sprinty, Stafetovy a
prekazkovy béh, skok daleky, vrh
kouli 4 kg (D) a 6 kg (H)

— rozvoj vytrvalosti, ptespolni béh
do 3 km

VOLITELNE POHYBOVE

AKTIVITY

— zatazovani riiznych diive
vyucovanych pohybovych ¢innosti
dle zajmu a vybéru studentt se
zaméfenim na kolektivni ¢innosti
a sporty

PT: Osobnostni a socialni
vychova

(poznavani a rozvoj vlastni
osobnosti, moralka v§edniho
dne)

vystupni testy — stejny obsah jako
na podzim

Klasifikace atletickych disciplin s
diirazem na pozitivni zménu
vykonnosti a techniky ve srovnani
s 1. pololetim

dopliikové sporty — ob&asné
zafazeni do atletického bloku dle
aktualni situace a podminek —
softbal (taktika, rozsifeni znalosti
pravidel, hra), hazena (zakladni
pravidla a HCJ, taktika, hra),
kopana, futsal (hra), frisbee,
lakros, rughy




