SVP — Gymnazium Jesenik

Sportovni pfiprava — 1. ro¢nik

Piesahy a vazby:

Rozpracované vystupy v predmétu Ucivo mezipredmétové vztahy, Poznamky
prafezova témata
7ak uplatiiuje vhodné a bezpe&né chovani | ZDRAVOTNE biologie — pravidla bezpe¢nosti pii cviéeni,
pfi télesné vychove i sportu, predvida ORIENTOVANA ZDATNOST | — pohybova soustava ¢lovéka, vnitini fad télocvicny a posilovny
nebezpeci Urazu a prizptsobi jim svou A JEJI SLOZKY dychani a krevni ob¢éh

¢innost

odmita drogy a jiné skodliviny
nesluditelné se zdravim a sportovni
etikou

dokaze sobé¢ ¢i jinym poskytnout 1.
pomoc pii béznych drobnéjsich
sportovnich trazech ¢i zdravotnich
potizich

Bezpecnost a hygiena cviceni
Pohybové schopnosti a jejich
rozvoj

Zdravotné orientovana zdatnost a
jeji slozky (kardiovaskularni a
svalova zdatnost, mnoZzstvi
podkozZniho tuku)

Vychova ke zdravi

— 1. pomoc pfi tirazech a
nahlych zdravotnich
ptihodach

zék zna svou vysku, hmotnost, hodnotu
BMI

zna uroven svych pohybovych schopnosti
(ovéfeni testy) a usiluje 0 jejich
zlepSovani v priabéhu skolniho roku
zna své pripadné svalové nerovnovahy,
vybere si a pouziva ve spolupraci

s u¢itelem kompenza¢ni cviceni
respektuje vékové, vykonnostni a dalsi
pohybové rozdily, rozumi osvojovanym
pojmim

Testovani vstupni urovné

pohybovych schopnosti

— sprint 50 m, b&h 500 m D/1000 m
CH, skok do dalky z mista, hod
plnym micem 2 kg, test
obratnosti, leh/sed, vydrz ve
shybu D, shyby CH

Pohybové dovednosti, vykon,

odliSnosti a handicapy vékové,

pohlavni a vykonnostni

fyzika, matematika

— zplsoby méteni vykoni,
statistika, hodnoceni,
smérodatné odchylky, pohyb
téles v gravitacnim poli,
balistika pti hodech a vrzich

biologie
— BMI (body mass index)

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

— hodnoceni vykont dle tabulek

— realizace testl — na podzim (zai)
jako vstupni, na jafe (kvéten,
Cerven) jako vystupni

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

usiluje o zlepSovani své télesné zdatnosti
a vykonnosti, v souladu s individualnimi
predpoklady zvlada osvojované
pohybové dovednosti jednotlivych
atletickych disciplin, aplikuje je

v podminkach soutéze i pfi rekreacnich
¢innostech, zna zakladni pravidla a
techniky osvojovanych atletickych
disciplin

ATLETIKA (1. blok)

— béh na draze a v terénu (sprinty,
vytrvalostni beh, Stafetovy béh)

— skoky — do vysky, do dalky

— hody a vrhy

— (vSe podle moznosti vybaveni
skoly)

PT: Osobnostni a socialni
vychova

(Poznavani a rozvoj vlastni
osobnosti)

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

biologie

— meéfeni tepové frekvence a
jeho vyhodnoceni, vyznam
rozcviceni pfed vykonem

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

— doplitkové sporty — softbal,
kopana, hazena, lakros
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SVP — Gymnazium Jesenik

Sportovni pfiprava — 1. ro¢nik

Rozpracované vystupy v predmétu

Ucivo

Piesahy a vazby:
mezipredmétové vztahy,
prafezova témata

Poznamky

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

— chape taktickou stranku sportovnich her a
dokéze svtij vykon zapojit do hry
druzstva

— dodrzuje podminky fair-play — ¢estného
soupeteni

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

— pouziva spravné nazvoslovi, gesta a
signaly, zvladne roli hrace, divaka i
rozhodc¢iho

SPORTOVNI HRY (1. blok)

— prupravné mi¢ové hry

— herni systémy, herni kombinace,
HCJ v utkéni

PT: Osobnostni a socialni
vychova

(poznavani a rozvoj vlastni
osobnosti, socialni komunikace)

PT: Osobnostni a socialni
vychova

(seberegulace, organizaéni
dovednosti a efektivni feSeni
problémd a spoluprace a sout¢z)

— Klasifikace hernich ¢innosti
jednotlivce — napt. testy
jednotlivych HCJ ¢ kombinovany
test vS§eobecné basketbalové a
florbalové vykonnosti

— Zzak chape vyznam sebeobrany, zna jeji
zéklady a dokaze ji pouzit pfimétené
dané situaci

UPOLY
— tupolova cviceni a hry, padova
technika, zaklady sebeobrany

PT: Osobnostni a socialni
vychova
(osobnostni rozvoj)

— moznost zaradit ukazku bojovych
uméni (napf. ve spolupraci
s oddilem karate)

— zak usiluje o zlepseni svych pohybovych
schopnosti i osvojovanych dovednosti

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

— uziva osvojované nazvoslovi
jednotlivych cviku

— zvlada schopnost koncentrace na cviceni,
posiluje schopnost piekonat strach,
rozviji dalsi moralné volni vlastnosti

— chape vyznam kondi¢nich a estetickych
forem cviceni, cviceni s hudbou

GYMNASTIKA

— poradova cviceni

— rozvoj sily a obratnosti — napf.
formou kruhového treninku

— cvideni s hudbou

— akrobacie a cviCeni na nafadich

PT: Osobnostni a socialni
vychova
(osobnostni rozvoj)

fyzika
— vektory sil, tfeni, setrva¢nost

hudebni vychova
— rytmika
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SVP — Gymnazium Jesenik

Sportovni pfiprava — 1. ro¢nik

Rozpracované vystupy v predmétu

Ucivo

Piesahy a vazby:

mezipredmétové vztahy,

prafezova témata

Poznamky

zak zvlada jednotlivé probirané
dovednosti

je schopen osvojené cviky spojovat do
sestav

— $plh — $plh na ty¢i, $plh na lané

PLAVANI - je zafazeno podle
materialnich podminek skoly,
napi. jako forma rehabilitace

klasifikace gymnastickych prvki
¢i sestav

S$kolni kolo v silovém &étytboji
chlapct a divek

mezitiidni soutéz ve $plhu

zék 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 rozhodovat
utkani

dodrzuje zasady fair-play — ¢estného
soupefeni

SPORTOVNI HRY (2. blok)

— prupravné mi¢ové hry

— herni systémy, herni kombinace,
HCJ v utkéni

PT: Osobnostni a socialni
vychova

(moralka vsedniho dne,
spoluprace a soutéz)

Klasifikace hernich ¢innosti
jednotlivce, hodnoceni jednotlivce
ve hie druzstva — napf. volejbal
dopliikové sportovni hry —
zatazeni pro zpestfeni obsahové
naplné vyuky a pfi rozcviceni pred
hlavni naplni hodiny, pfipadné.pfi
zdravotnim omezeni nékterych
studenti (napt.futsal, lakros,
badminton, stolni tenis a dalsi)

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

se snazi vuli pfekonavat n¢které
nepfiijemné pocity béhem vykonu

ATLETIKA (2. blok)
opakovani a rozvoj atletickych
disciplin

PT:0Osobnostni a socialni
vychova

(poznavani a rozvoj vlastni
osobnosti, moralka v§edniho

dne)

vystupni testy — stejny obsah jako
na podzim

Klasifikace atletickych disciplin s
dirazem na pozitivni zménu ve
vykonnosti (a techniky) ve
srovnani s 1. pololetim
dopliikové sporty — obCasné
zatazeni 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, rugby)
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SVP — Gymnazium Jesenik

Sportovni pfiprava — 1. ro¢nik

Piesahy a vazby:

Rozpracované vystupy v predmétu Ucivo mezipredmétové vztahy, Poznamky
prafezova témata
CYKLISTIKA
Ptiprava dle RTC, prace s tréninkovym BEZECKE LYZOVANI
denikem, prace s biometrickymi SJEZDOVE LYZOVANI
hodnotami, zéklady opravy jizdniho kola, | SNOWBOARDING

postupy mazani lyzi, vyzbroj a vystroj
cyklisty, lyzafe a volejbalisty, pravidla
silni¢niho provozu, taktika a regenerace,
seznameni s pravidly soutézi a
hodnotami fair play

ODBIJENA

- tématické plany podle
tréninkovych deniki
jednotlivych tréninkovych
skupin

Poznatky ze sportu, komunikace pfi
pohybovych ¢innostech, organizace,

hygiena a bezpecnost.

Terminologie pohybovych
dovednosti.

Pojmy aktivni zdravi, zdravy zivotni
styl, pohybovy rezim.

Prostfedky regenerace.

Pohybové ¢innosti rozvijejici silové,
rychlostni, vytrvalostni a obratnostni
pohybové predpoklady.

Vhodna a nevhodna vyzbroj a
vystroj pro sport a pohybové
¢innosti.

Hygiena a bezpecnost.

Zasady prvni pomoci.

Vyznam a vystupovani v riiznych
sportovnich rolich.

Biologie — Clovék a zdravi

Matematika — Méfeni a
vyhodnocovani statistickych
tdaju.

IVT — Préce s piistroji a jejich
programy a aplikacemi

Fyzika — Vektory sil a
setrvaCnost.

HV — Rytmika

Zemépis — Prace s mapou
(GPS).
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SVP — Gymnazium Jesenik

Sportovni pfiprava — 1. ro¢nik

Rozpracované vystupy v predmétu

Ucivo

Piesahy a vazby:
mezipredmétové vztahy,
prafezova témata

Poznamky

Rozdil mezi rekreanim,
vykonnostnim a vrcholovym
sportem.

Sestaveni vlastniho tréninkového
planu (etapy sportovniho tréninku,
sportovni forma a jeji vrchol, typy
tréninkovych plant)

Systém sportovni ptipravy — vyber
talentt a prace s nimi, sportovec a
socialni skupina

Zaklady udrzby naradi a nacini
(podle zaméfeni i na specializované
vybaveni)

Prace se statistickymi udaji.

Pravidla soutézi a pravidla fair play
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