Vzdélavaci oblast : Clovék a zdravi
Vyuéovaci predmet: Télesna vychova

Charakteristika predmétu

Vzdélavaci obsah:
Zakladem vzdélavaciho obsahu pfedmétu Télesna vychova je vzdélavaci obsah vzdélavaciho oblasti z RVP Clovék a zdravi,
vzdélavaciho oboru Télesna vychova pro 2. stupen.

Casova dotace:

Bézné tridy Sportovné zamérené tridy:

6. roénik — 3 hodiny 2 hodiny + 2 hodiny povinné volitelny pfedmét Plavani + 1 hodina nepovinny pfedmét Basketbal
7. ronik — 3 hodiny 2 hodiny + 2 hodiny povinné volitelny predmét Plavani + 1 hodina nepovinny pfedmét Basketbal
8. ro¢nik — 2 hodiny 2 hodiny + 2 hodiny povinné volitelny pfedmét Plavani + 1 hodina nepovinny pfedmét Basketbal
9. roénik — 2 hodiny 2 hodiny + 2 hodiny povinné volitelny pfedmét Plavani + 1 hodina nepovinny pfedmét Basketbal

(vystupy z volitelnych a nepovinnych pfedmétd jsou v &asti SVP uréené pro tyto predméty)

Cil vyuéovaciho predmétu:
Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje k utvareni a rozvijeni kli€ovych kompetenci zaku tim, ze vede zaky k:
« propojovani zdravi a zdravych mezilidskych vztah( se zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim Usilim atd.

- chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako vyznamného pfedpokladu pro vybér partnera i profesni
drahy, pro uplatnéni ve spole¢nosti atd.

- aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné prospésnych €innosti ve Skole i v obci

Organizace vyuky:

Vyuka probiha v hale €i télocvicné Skoly, jsou pfi ni vyuzivany v8echny prostory télocvi¢en (gymnasticky a ping — pongovy sal), pfi
pfiznivém pocasi probiha na venkovnich sportovistich, ve vhodnych venkovnich prostorach arealu Skoly, pfipadné v blizkosti Skoly
(napf. studanecky les), vycviky jsou vedeny v pfiméfeném prostiedi — plavecky v plaveckém arealu, lyzafsky vycvik ve vhodné
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zvoleném lyzafském arealu. Bézné je télesna vychova do rozvrhu zamérena jako 45 minutovy pfedmét, plavani jako 90 minutovy
blok.

Na vyuku béznych hodin télesné vychovy jsou obvykle vytvareny zvlast skupiny divek a zvlast skupiny chlapcu,, ve skupinach jsou
zafazeni zaci a zakyné ze stejného nebo sousedniho ro¢niku. Pokud je na 2. stupni lichy pocet tfid, mGze dojit k tomu, Ze vyuka

v nékteré tfidé bude probihat “v 6. ro¢niku koedukované (dohromady chlapci i divky).

Vyuky plavani a vyuky basketbalu se ucastni chlapci i divky spolecné.

Skola nabizi zakim 2. stupné lIl. (Il.) zdravotni skupiny jedenkrat tydné jednohodinovy nepovinny pfedmét Zdravotni télesna
vychova. Pokud se Zak u€astni Zdravotni télesné vychovy, jedna se o adekvatni nahradu jedné hodiny télesné vychovy.
Hodnoceni z Télesné vychovy je pak spoleCnym hodnocenim ze Zdravotni télesné vychovy a jedné hodiny bézné Télesné vychovy,
které se ucastni. Prvky zdravotni télesné vychovy jsou rovnéz vyuzivany v povinné télesné vychove.

V 7. ro¢niku Z4ci béznych tfid absolvuji dle svych moznosti tydenni lyZarsky vycvik.

Zakam sportovni tfidy je nabizen tydenni sportovni vycvik v kazdém roéniku, sougasti vycviki je vycvik basketbalu, lyzovani a
pfipadné dalSi sporty, na kterych se Skola s rodi¢i zaku sportovnich tfid domluvi.

Rad télocviéen a hiisté je souéasti sportovniho zazemi $koly a jeho dodrzovani je pro kazdého zaka zavazné.

Vychovné a vzdélavaci strategie pro rozvoj kompetenci zaku

(vSichni vyuéujici pfi své praci vyuzivaji spoleéné strategie —viz oddil Charakteristika SVP kapitola 2 a tyto spole¢né
strategie dale konkrétné rozvijeji pro predmét télesna vychova):

Kompetence k uéeni - nabizet vhodné metody k rozvoji a upeviiovani navyku u technickych disciplin
- uzivat vhodnou terminologii

- ucCi se spolupraci a praci v tymu

- kriticky posuzuji svou €innost a vyvozuji zavéry

- dokazi pracovat s chybou a usiluji o jeji odstranéni

- planuji, organizuji a fidi vlastni €innost

- zucastnuji se ruznych sportovnich soutézi

Kompetence k reseni - pfi feSeni hernich kombinaci, taktiky soutéznich her
problému - vyhodnoceni vlastni situace, kondice, vybér vhodného rozvojového programu
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ucCi se resit problémy tymovou spolupraci
snazi se problémum predchazet

Kompetence
komunikativni

umoznuje porovnavani v konkurenci s ostatnimi spoluzaky

vytvoreni taktického planu

prozitek ze hry, popf. z vitézstvi a porazky

zdokonaluji svou komunikaci se spoluzaky, s uciteli, s ostatnimi dospélymi

Kompetence socialni
a personalni

- spravné posouzeni vykonu a zarazeni se do skupiny

- silné pusobeni radosti z pohybu a spoluprace s ostatnimi zaky

- respektovani ,uzemi“ a osobnosti spoluhrace, resp. protihrace

- pravidla ,fair-play“, sluSného chovani a spoluprace

- uc€i se ovladat svoje jednani a chovani

- respektuji dohodnuta pravidla €innosti, podileji se na jejich formulaci

Kompetence - kompenzace psychické Cinnosti
obcanska - euforie z prozitku
- uplatnéni se v kolektivu (zvlast pro vyukové slab8i Zaky)
- dodrzovani zasad a pravidel her a soutézi- napodoba pravnich a obCanskych
norem v bézném zivoté
- posiluji svlj pocit zodpovédnosti v dané situaci
Kompetence - kompenzace jednotvarné ¢innosti sedavého charakteru a civiliza¢niho zplsobu
pracovni Zivota

snizovani moznosti vzniku chorob z nadvahy a nemoci obéhového systému
(civilizaCnich chorob)

prodluzovani aktivniho véku

osvojuji si planovani a organizovani ¢innosti

vyuzivaji znalosti a zkuSenosti v praxi
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Prufezova témata

Osobnostni a socialni vychova

Osobnostni rozvoj

Rozvoj schopnosti poznavani

Rozvoj pohybovych reakci na sluchové a zrakové podnéty, rozvoj pozornosti pfi ziskavani novych poznatku, cvi¢eni soustrfedéni pfi
sportovnich vykonech a hrach, rozvoj pohybové paméti, procvi€ovani co nejspravnéjsiho a nejrychlejSiho feSeni hernich situaci.
Sebepoznani a sebepojeti

Pfi nacviku pohybovych dovednosti poznavani svych pohybovych moznosti.

Seberegulace a sebeorganizace

CviCeni sebekontroly pfi rozcvickach a pfi relaxacnich cvi€enich, sebeovladani pfi hrach a soutézich v duchu fair play , cvi€eni vile
pfi béhani a pfi zdokonalovani se v dalSich pohybovych dovednostech. Planovani osobnich cill pfi pInéni atletickych disciplin
vzhledem k minulym vykonum Zaka. Moznost vyuziti volného €asu ke zlepSovani pohybovych dovednosti zaka.

Psychohygiena

Vedeni k pozitivnimu naladéni mysli a dobrému vztahu k sobé samému.Chapani pohybu jako radosti a pozitivni véci pro zdravi a
mé télo. Vyrovnani se s problémy pfi malych nebo velkych pohybovych viohach v ramci tfidniho kolektivu.

Kreativita

Rozvoj herni kreativity, vyjadfeni hudby pohybem pfi rytmické gymnastice a samostatna pfiprava a vedeni rozcvicky.

Socialni rozvoj

Poznavani lidi

Vzajemné poznavani se ve tfidnim kolektivu, rozvoj pozornosti vici odliSnostem a hledani vyhod v odliSnostech napfiklad pfi
vybéru spoluhraéd k riznym druhdm pohybovych her zamérenych na silu, rychlost, vytrvalost, obratnost, rozumovou bystrost a
znalosti.

Mezilidské vztahy

Péce o dobré vztahy ve tfidé, oslovovani spoluzakl a spoluzacek kfestnimi jmény, pfi feSeni konflikta pfi TV se divat na vSe i oima
druhého, ucit se povzbuzovat ostatni k dosazeni lepSich vykonu, fandit jim a prat jim zlepSeni. Umét uznat porazku napfiklad
podanim ruky soupefi. Nesvalovat vinu za neuspéch na nékoho jiného,spiSe hledat co jsem mél udélat lépe ja. UCit se své
spoluhrace spiSe chvalit a hecovat nez karat. Snazit se udrzovat tymovy duch pfi hrach a soutézich. Naucit se uznavat autoritu
rozhodcich pfi hrach a na soutézich.
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Komunikace

Zdokonalovani se ve verbalni i neverbalni komunikaci. Slusna omluva, procvi¢ovani rychlé a uc€inné komunikace se spoluhradi pfi
hrach a soutézich., rozvoj slovni zasoby pfi komunikaci ve sportovni terminologii, chapani gest ucitele jako rozhodciho.
Kooperace a kompetice

Naucit se spolupracovat pfi hrach, neprosazovat jen sebe, umét posoudit a udélat to, co je nejlepSi pro druzstvo.

Moralni rozvoj

Reseni problémi a rozhodovaci dovednosti

Rozvoj dovednosti pro feSeni problému a rozhodovani v riznych hernich situacich v duchu fair play.

Hodnoty, postoje, prakticka etika

Z4&ci se uéi uznavat zdravi jako nejvy$si hodnotu,proto se uéi opatrovat své zdravi i zdravi véech okolo i za cenu ztraty vitézstvi.
UCi se pfiznat podle pravdy, odsuzovat nefair chovani a hru. Pfi soutéZich a hrach se rozviji cit pro spravedinost a uméni
respektovat soupefe i rozhod&iho. Zaci se u&i nezistné pomahat spoluzakim i uditeli, napfiklad pfi noSeni pomucek...

Vychova demokratického ob¢ana

Principy demokracie jako formy vlady a zpisobu rozhodovani

Dodrzovani demokratického zpusobu feSeni problému a konfliktll pfi télesné vychové — ,Kdyz se mi néco nelibi mohu se ozvat, ale
sludné.”

Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech

Objevujeme Evropu a svét

Rozvoj zajmu zaku o sport v Evropé i ve svété. Priklady naSich uspésSnych sportovci zaélenénych do tyma v rliznych zemich.
Setkavani sportovcl na mezinarodnich soutézich — ME, MS a OH.

Multikulturni vychova

Kulturni diference

Respektovani cizincu a pfislusnikld riznych etnickych skupin i pfi télesné vychoveé.

Lidské vztahy

Dodrzovani pravidel sluSného chovani vici vSem spoluzakim i uditeli, vyuziti télesné vychovy pfi zapojeni zaku z odlisného
kulturniho prostfedi do kolektivu tridy.

Princip socialniho smiru a solidarity

Vedeni k nekonfliktnimu Zivotu ve tfidé jejiz soucasti jsou i cizi statni pfisludnici nebo €lenoveé jinych etnickych skupin a to i pfi
télesné vychoveé a sportu.
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Environmentalni vychova

Ekosystémy

Vyuzivani ekosystému k aktivnimu odpocinku ¢lovéka.Vyznam téchto ekosystémi pro relaxaci ¢lovéka zijiciho v ekosystému
mésta. Vyuzivani nékterych ekosystému pfi vyuce v télesné vychové. ( les — vychazky, cyklistické vylety, pole a louky — hry a
prespolni béh )

Zakladni podminky zivota

Voda jako jedna ze zakladnich podminek Zivota — vyznam dodrzovani pitného rezimu, hlavné pfi sportovnich aktivitach. Zaci se ugi
nachazet pro sport a rekreaci vhodné prostfedi — v zeleni, v lese, tam kde je Cisté ovzdusi.

Lidské aktivity a problémy zivotniho prostredi

Dbame na to abychom pfi naSich sportovnich akcich ( turistické vylety do hor, cyklistické vylety, vychazky, branna cvi€eni, dny prvni
pomoci, piespolni béhy,...) nenicily pfirodu.
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Vzdélavaci obsah vyucovaciho predmétu Télesna vychova

Atletika
Ocekavané vystupy z RVP: zak

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI
» aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové €innosti zarfazuje pravidelné a s konkrétnim
ucelem
» usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy program
» samostatné se pfipravi pfed pohybovou €innosti a ukondi ji ve shodé s hlavni ¢innosti -zatéZovanymi svaly
Ucivo
« vyznam pohybu pro zdravi - rekreaéni a vykonnostni sport, sport divek a chlapcu
- zdravotné orientovana zdatnost - rozvoj ZOZ, kondi¢ni programy, manipulace se zatizenim
- prevence a korekce jednostranného zatiZzeni a svalovych dysbalanci - prlipravna, kompenzacni, vyrovnavaci, relaxaéni a jina
zdravotné zameérena cvicCeni
« hygiena a bezpec¢nost pfi pohybovych ¢innostech

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
» zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hfe, soutézi, pfi
rekreacnich ¢innostech
» posoudi provedeni osvojované pohybové Cinnosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny
Ucivo
e atletika - rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zaklady prekazkového béhu, skok do dalky nebo do vysky, hod
mic¢kem nebo granatem, vrh kouli
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roénik/ Zafi Rijen Listopad | Prosinec Leden Unor Bfezen Duben Kvéten | Cerven
mésic
Sesty Nizky start | Klus Polohové | Skok do Posilovaci Skoky Nacvik Volny klus | Skok Osvojova
— nacvik terénem — | starty, vySky — cvieni — z mista, Stafetové |- 1-2km |daleky— |nia
techniky, do 1000 m | starty na odrazy, zada, bficho, | odrazy, predavky | Opakovan | cely zdokonalo
startovaci BéZecka zvukovy a | odpichy paze odpichy - na i nizkého | rozbéh, vani)
povely, ABC, zrakovy - odrazy kruhovy Nacvik miste, startu, zaméreni | nacviteny
polovysoky | odrazy, signal snozmo zady | trénink odhodu v mirném | polovysok | na ch
start, odpichy (L, k doskocisti micku, klusu y start, stupfiova | dovednost
rozklusani, | P, stranou) — kotoul vzad odhody (dvojice, padavy ni i
vyklusani, Skok (bez latky, medicinbale | trojice) start, rozbéhu
stupfiované | daleky — s latkou) m Polohové | polohové | - pfesnost
rovinky, vymeérovan - nacvik starty starty odrazu
bézecka i rozbéhu, odrazu — Bézecka - méreni
ABC technika rozbéhy ze ABC vykonu
Méreni — odrazu, 3-5 krokd Bézecka
60m, 800m | skoky ze 3 (bez latky, ABC,
Hod a 5 krokd, s latkou) méfeni 60
mickem — cely - nacvik m, 800 m
drzeni rozbéh — vybéhu
micku, skrcny oblouku
odhody zpusob - vybéh
z mista, Méreni — oblouku
nacvik 300 m, spojeny
rozbéhu(be | 600 m s odrazem
z nacini) ze - cely rozbéh
3 a 5 kroku, se skokem
cely rozbéh (flop)
s odhodem
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sedmy Nizky start, | Akceleracn | Odrazy, Posilovaci Nacvik Stafet. | Odraz. Skok Nizky start | Skok Osvojova
béZecka i starty, odpichy cvieni — predavky — cviceni — vysoky — | BéZecka daleky— | nia
ABC starty na Skok zada, bficho, | na misté, odrazy méreni ABC cely zdokonalo
Méreni - zvuk. a vysoky — paze, dol. v mirném (vlevo, vykonu Volny klus | rozbéh, vani
60m, 800m | zrak. snozZmo Koncetiny klusu vpravo, L, P) terénem zaméfeni | nacviceny
Klus signal, zady (sedy — lehy, | (dvojice, - odpichy - lze do 2 km na ch
terénem — | padavé k doskoCi$ | medicinbal, | trojice) - Zabaky vytvorit stupfiova | dovednost
do 2 km starty, ti (s latkou, | shyby, vydrz - pfeskok tFidni ni i
Skok daleky | stupfiovan | bez latky) | ve shybu, prekazek soutéz rozbéhu
— pravidla €a - vybihani | kliky, ..... ) - skoky presnost
vymérovani | prokladané | oblouku, Z mista odrazu
rozbéhu, rovinky spojeni - kruh. - prfeskoky - méreni
skoky ze BéZecka rozbéhu trénink pres vykonu
3,5 krokad, ABC s odrazem Svihadlo
procvi¢ovan | Hod meéreni
i skrcného | mickem- vykonnosti
zpUsobu, odhody
méreni Z mista,
z kratkého
rozbéhu-
méreni
Mé&reni
béha-
1500 m a
300 m
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osmy Nizky start, | Skok Stafetova | Posilovaci Skok vysoky | Odrazova Béh pfes | Nizky start | Skok Osvojova
padavé daleky — pfedavka | cviCeni— — skoky ze 3 | cviCeni — prekazky | BéZecka daleky ni a
starty, skoky ze 3 | — dvojice, | kruhovy a 5 krok odrazy Koulafska | ABC — cely zdokonalo
stupriované | kroku, 5 trojice trénink - skoky zady | (vlevo, ABC Volny klus | rozbéh, vani
a kroku, cely | Skok - posil. pazi | k doskocisti vpravo, L, P) terénem zaméreni | nacviCeny
prokladané | rozbéh, vysoky (medicinbal, | (bez latky, - odpichy do 20 min. | na ch
rovinky, méreni shyby, vydrz | s latkou) - preskoky stupfiova | dovednost
polohové - odrazova ve shybu, - cely rozbéh | pfekazek ni i
starty, ABC | cviCeni (L, kliky,....) - klademe - skoky rozbéhu
Méreni — 60 | P, bokem, - posil. ddraz na Z mista - pfesnost
m, 800 m, Zabaky) nohou spravnou - preskoky odrazu
1500 m - odpichy (odrazy, techniku Svihadla - méreni
Vrh kouli — | - skoky odpichy, flopu a jeji vykonu
seznameni | z mista 8vihadlo,...) | zdokonalova
se - pfeskoky - posil. ni
s nacinim pres bficha - tfidni
- koulafska | Svihadlo “(lehy-sedy, | soutéz
ABC Hod sklapovacky,
- vrhy mickem — medicinbal,
z mista — z mista or)
Celné kratky posil. zad (v
technika rozbéh lehu, ve stoje
bocniho Méreni — -
postaveni — | 12 min. medicinbal)
nacvik (bez | béh Posilovani
nacini, ukonCujeme
s nacinim) vzdy
protahovaci
mi cviky
(spinalni
cviceni)
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devaty Nizky start | Polovysok | Skok Posilovaci Polohové Koulaf. ABC | B&h pfes | Stafetova | Skok Osvojova
— méfeni y start — vysoky — cviceni — starty, Nacvik pfekazky | pfedavka | daleky ni a
100m, mérfeni — odrazy (L, | kruhovy padavé Stafetové Skok Volny klus | — cely zdokonalo
stupnované | 800 m, P, bokem) | trénink starty, predavky vysoky — | terénem rozbéh, vani
a 1500 m - skoky ze | posil. pazi polovysoké cely do 20 min. | zamérfeni | nacviCeny
prokladané |- méfeni— | 3, 5 krokll | (medicinbal, | starty, starty rozbéh, na ch
rovinky, 12 min. (flop, shyby, vydrz | na zvuk. a zvysovani stupfiova | dovednost
béZecka béh nuzky) ve shybu, zrak. signal vykonnost ni i
ABC Béh - cely kliky,....) [ rozbéhu
Skok daleky | terénem — | rozbéh - posil. Odrazova - pfesnost
— odraz, do 20 min. | s odrazem | nohou cvi¢eni — odrazu
odpichy, Hod - zaméfit (odrazy, odrazy, - méreni
skoky ze mickem — | se na odpichy, odpichy, vykonu
3,5 krokad, Z mista spravnou | Svihadlo,...) preskoky
presnost - cely techniku - posil. pres
odrazu, rozbéh - bficha ( prekazky,
stupfiovany | - tfidni ZlepSovani | lehy-sedy, skoky
rozbéh, soutéz vykonnosti | sklapovacky, Z mista,
zavésny tridni medicinbal, Svihadlo
zpUsob, soutéz ..)
tfidni - posil. zad
soutéz (v lehu, ve
Vrh kouli — stoje —
koularska medicinbal)
ABC, vrhy Posilovani
kouli ukonCujeme
Z mista, vzdy
vrhy z mista protahovaci
S preskoke mi cviky
m, technika (spinalni
vrhu se cviceni)
sunem
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Gymnastika

Ocekavané vystupy z RVP: zak

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI
» aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové €innosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim
ucelem
» usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy program
» samostatné se pfipravi pfed pohybovou Cinnosti a ukonci ji ve shodé s hlavni €innosti -zatéZovanymi svaly
Ucivo
« vyznam pohybu pro zdravi - rekreaéni a vykonnostni sport, sport divek a chlapcu
- zdravotné orientovana zdatnost - rozvoj ZOZ, kondi¢ni programy, manipulace se zatiZzenim
- prevence a korekce jednostranného zatiZzeni a svalovych dysbalanci - prlipravna, kompenzacni, vyrovnavaci, relaxaéni a jina
zdravotné zameérena cvicCeni
« hygiena a bezpec¢nost pfi pohybovych €innostech

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

» zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hfe, soutézi, pfi
rekreacnich Cinnostech

» posoudi provedeni osvojované pohybové Cinnosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny

Ucivo

» gymnastika - akrobacie, pfeskoky, cviCeni s nacinim a na naradi

» estetické a kondi¢ni formy cvi€eni s hudbou a rytmickym doprovodem - zaklady rytmické gymnastiky, cvi¢eni s nacinim;
kondiéni formy cvieni pro dany vék zaku; tance
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Akrobacie Pieskok Hrazda Kruhy Kladina Rytmickéd gymnastika
Kotoul vpfed, vzad Roznozka-koza Vymyk Krouzeni ve | Chuze s doprovodnymi pohyby | Technika cvi¢eni zakladnich
Kotoul vpfed roznozmo nasir Pfedvih do svisu pazi, nohou pohybUi-chize, klus,
Kotoul vzad roznozmo vzporu jizdmo Lezmo Chuze s obraty taneéni kroky, skoky, rovhovazna cviceni,
Skoky na misté Presvih do Komihani ve | Rovnovazné polohy obraty
s doprovodnymi vzporu svisu Kontrolni sestava
pohyby pazi Seskok
Skoky s obratem zakmihem
Kontrolni sestava
Kotoul vpfed, vzad RoznozZka- koza Vymyk Svis Chuze a jeji obmény — Zaklady techniky cvi¢eni s miCem-vyhazovani,
Stoj na lopatkach nadél Presvih do vznesmo pfisunny a pfeménny krok chytani, pfehazovani, odrazeni, kutéleni a
Stoj na rukou s oporou vzporu jizdmo Svis Seskoky pfevalovani
Premet stranou Zavés stfemhlav Rovnovazné polohy Osvojeni tane&niho kroku, polky, val&iku,
Rovnovazna cviceni v podkoleni Komihani ve | Kontrolni sestava mazurky
Skoky-dalkovy, jeleni, Presvih do svisu
ndzkovy vzporu Seskok
Kontrolni sestava Seskok zadkmihem

zadkmihem
Kotoul letmo Skréka-koza nasif | Vymyk Prekot vzad | Naskok-vzpor dfepmo unozny) | Zaklady techniky cvieni s obruci- pfetaceni,
Kotoul vzad do zasvihu Predvih do Komihani ve | Poskoky roztaceni, krouzeni, vyhazovani a chytani,
Stoj na rukou samostatné vzporu jizdmo svisu Obraty v dfepu, podiepu kutaleni a preskoky obruce
s vydrzi To¢ jizdmo Seskok Kontrolni sestava Zaklady aerobiku
Rovnovazné polohy vzad zédkmihem
Skoky-Certik, kadetovy PfeSvih do Svis
Kontrolni sestava vzporu vznesmo

Podmet Svis

stfemhlav
Kotoul letmo Skréka — koza Vymyk Pfednos ve Jednoduché vazby a sestavy Jednoduché sestavy s nacinim- Svihadlo, mi¢,
Stoj na rukou ve vazbach nasif, bedna nasif | To¢ vzad vzporu z osvojenych cvi¢ebnich tvart | obru¢
s osvojenymi cviCebnimi Podmet Shyb v aerobik
tvary predhupu
Pfemet stranou — vlevo,
vpravo
Rondam
Skoky z mista
Kontrolni sestava
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Sportovni hry

CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVI

Ocekavané vystupy z RVP

Zak:
» aktivné vstupuje do organizace svého pohybového reZzimu, nékteré pohybové Cinnosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem
> usiluje o zlep3eni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

Ucivo

_* vyznam pohybu pro zdravi - rekreaCni a vykonnostni sport, sport divek a chlapct

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Ocekavané vystupy
zak
» zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvofivé je aplikuje ve hie, soutézi, pfi rekreacnich Cinnostech
» posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny
Ucivo
«  pohybové hry - s rliznym zamérenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity
« sportovni hry (alespor dvé hry podle vybéru Skoly) - herni €innosti jednotlivce, herni kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel
3 Zakovské kategorie o
CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

Ocekavané vystupy
zak
» uziva osvojované nazvoslovi na Urovni cvi¢ence, rozhod¢iho, divaka, ¢tenare novin a ¢asopisU, uzivatele internetu
» naplfiuje ve Skolnich podminkach zakladni olympijské mySlenky - Eestné soupefeni, pomoc handicapovanym, respekt k opaénému pohlavni, ochranu
pfirody pfi sportu

» dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice vedouci k Uspéchu druzstva a dodrzuje ji
» rozliSuje a uplatiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhod¢&iho, divaka, organizatora
» sleduje urCené prvky pohybové €innosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti
» zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce na urovni Skoly; spolurozhoduje osvojované hry a soutéze
» zpracuje naméfena data a informace o pohybovych aktivitach a podili se na jejich prezentaci
Ucivo

e komunikace v TV - télocvi¢né nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly, gesta, znacky, zaklady grafického zapisu pohybu,
vzajemna komunikace a spoluprace pfi osvojovanych pohybovych €innostech

« pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti - her, zavodu, soutézi,

e meéfeni vykonl a posuzovani pohybovych dovednosti - méfeni, evidence, vyhodnocovani
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Hazena

Pocet - - - -
. 6.rocnik 7.roénik 8.rocnik 9.ro€nik
hodin
Zari 0
Rijen 0
. Seznameni s hrou, Nahravka, stfelba, hra Nahravka stfelba, hra Nahravka, stfelba, hra
LIStOpad 0 pravidla, ukazka
. Nahravka, dribling Dribling, HCJ- herni situace HCJ- herni situace
Prosinec 1 dlouha nahravka
Pohyb ve hie s mi¢em, bez Hra télem, kratka nahravka, Stfelba po trojtaktu, hra Strelba po trojtaktu, hra
Leden 1 o )
mice stfelba
. Rizena hra Nacvik stfelby v pohybu Obranné a utocné kombinace, Obranné a utocné kombinace,
Unor 1 hra hra hra
- Pfechod z obrany do utoku Pfechod z obrany do utoku Modifikovana hra Zahravani standardnich situaci
Brezen 1 hra hra hra
Prlpravné hry Herni kombibinace Herni kombinace Herni kombinace
Duben 1 hra hra hra hra
Kvéten 1 Mezitfidni turnaj Mezitfidni turnaj Mezitfidni turnaj Mezitfidni turnaj
Cerven 0
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Kopana

Pocet - -y - L.
. 6.rocnik 7.roc¢nik 8.rocnik 9.rocnik
hodin
Zari 1 Seznameni s pravidly hry PFihravka, hra Prihravka, hra Ptihravka, hra
Zakladni herni ¢innosti- HCJ- stfelba, stfelba po HCJ- strelba, strelba Obranné herni situace
v pfihravka, zpracovani, strelba, narazecce po narazecce Hra
Rijen 2 hra
Listopad 1 ?}/;deni mice- stfelba itfglba po vedeni mice, Stfelba po dlouhych nahravkach Uto&né herni kombinace
Prosinec 1 Zpracovani mice, hra ﬁgelba po nahravkach t’:l:ahré\/ky v pohybu Modifikovana hra
Vedeni mi¢e mezi kuzely Nahravky v pohybu Dribling s mi¢em + stfelba Nacvik standardnich situaci
Leden 1 hra hra
Unor 1 Trénink stfelby, Strelba hlavou Stfelba hlavou Nacvik osobni obrany
hra Hra hra hra
- Hra hlavou Strelba pfimych kopl Standardni situace, Rychly protittok
Brezen 1 hra hra hra hry
HCJ- pfihravky, HCJ- pfihravky, HCJ- hra HCJ- hra
Duben 2 narazecky narazecky
Kvéten 1 Nacvik stand. situaci Taktické varianty hry Taktické varianty hry rl:lra;;cvik primych kop
é erven 2 Mezitfidni turnaj Mezitfidni turnaj Mezitfidni turnaj Mezitfidni turnaj
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Basketbal

Pocet - - - -
. 6.rocnik 7.ro¢nik 8.ro¢nik 9.rocnik
hodin
Zari 0
seznameni s hrou basketbal, pfihravky v pohybu, zaklady Zopakovani si zakladnich hernich zakladni obranné kombinace —pfebirani
dovednostni fada s mi¢em- vedeni mice-driblink na misté, ¢innosti jednotlivce, clon s miéem
ballhandling- obranné ¢€innosti jednotlivce- feSeni situace 1/1 — ve vnitfnim -pfebirani clon bez mice
s jednim, se dvéma mici z&kladni obranny postoj a prostoru — z pohledu obrance -proklouzavani hraca /s micem i bez
IVRi'en 6 herni €innosti jednotlivce- pohyb, hra feSeni situace 1/1 ve vnéjSim mice/
) stfelba,nacvik dvojtaktu, prostoru — zahajeni Uniku — hra
z pohledu uto¢nika
hra
Listopad 0
pfihravky na misté Obranné ¢innosti jednotlivce- feSeni situace 1/1 ve vnéjSim zpUsoby zahajeni, vedeni a zakonceni
pfihravky v pohybu obrana hrace s mi¢em, obrana | prostoru — obranna &innost rychlého protiutoku
posledni hodina bloku- hra hrace bez mice, feSeni situace 1/1 pfi Strelba a doskakovani (Uto¢né i
Prosinec 2 hra Uutoéném/obranném doskakovani .
hra obranné)
hra
uvolnéni hrace s mi¢em na ¢innost obrance proti dvéma kombinace hod a béz — z pozice Clonéni a proklouzavani, 2/1 a 3/2 -
misté, technika Gtocnikdm Utocénikl uto¢né a obranné ¢innosti jednotlivce a
zastaveni,uvolnéni hrace prdpravna hra-bez driblinku(jen kombinace hod a béz — z pozice kombinace
s mi¢em v pohybu pfihravky) obrancu hra
Leden 4 hra hra zakladni Utoéné kombinace-
zaloZené na clonéni hraca
s mi¢em
hra
technika vymeén driblujici ruky, feSeni situace 1/1 — ve vnitfnim zakladni uto¢né kombinace — Vytvoreni a feSeni finalni situace pfi
Unor 2 hra prostoru — z pohledu uto¢nika zaloZené na clonéni hracl bez zakonceni z vnéjSiho a vnitfniho
hra mice,zplUsoby zahajeni, vedeni a prostoru
zakonéeni rychlého protiutoku, hra | hra
Brezen 0
Duben 0
Kvéten 0
Cerven 0
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Florbal

Pocet - - - -
. 6.rocnik 7.roénik 8.ro¢nik 9.ro€nik
hodin
Zari 0
Seznameni s mic¢ovou hrou- Zopakovani jiz nacvi¢enych Zopakovani jiz nacvic¢enych Zopakovani jiz nacvi¢enych dovednosti
florbal dovednosti dovednosti, utoéné Cinnosti Zakladni utocné kombinace-pfihraj a
historie, pravidla Nacvik stfelby-tahem jednotlivce- uvolfiovani hrace bez béz, rychly protiutok, postupny utok
pfihravky-forhandem, hra micku, uvoliovani hrace s mickem | hra
IVQi'en 2 backhandem hra
J hra s mensim poctem hracu
Listopad 0
Pfihravky v bé&hu na dlouhou a Nacvik stfelby- pfiklepem Obranné ¢&innosti jednotlivce- Zakladni obranné kombinace- Uzemni
kratkou vzdalenost postupné ve | Nacvik stfelby- golfovym uderem | zakladni obranny postoj a pohyb, obrana, osobni obrana, kombinovana
Prosinec 2 vétSi rychlosti hra obrana hrac¢e s mickem a bez obrana
hra micku hra
Hra
Vedeni micku (dbat na to, aby Cinnost brankare ReSeni situaci 1/1 a nasledné 2/1 Vytvorfeni a feSeni finalni situace pfi
Led 2 Z4ci stale sledovali, co se déje Samostatné najezdy na -z pozice uto¢nikd zakonceni utoku
eden na hfisti) v chizi, v béhu brankare-+strelba -z pozice obrancu hra
hra hra hra
Unor 0
Brezen 0
Duben 0
Kvéten 0
Cerven 0

ZS Pardubice — Studanka

740

Skolni vzdélavaci program




Volejbal

Pocet - - -y -
hodin 6.rocnik 7.rocnik 8.rocnik 9.ro€nik
Zari 0
Rijen 0
Seznameni s hrou, Zaklady odbijeni obourué Spodni podani s postupnym Technika rozb&hu na smec¢ bez mice,
. pravidla, ukazka vrchem oddalovanim od uto¢né cary pozd§ji s teniskakem
Listopad 2 Technika volejbalového padu PFesuny v béhu
Odbiti obouru¢ spodem
Rozvoj rychlosti a obratnosti, Technika nizkého stifehu Odbijeni obouru¢ vrchem a Zdokonalovani techniky vrchniho
vétSina Cinnosti provadéna Zameéfeni na hazeni mice spodem+ nataceni téla pred podani a prodluzovani vzdalenosti od
Prosinec 2 s micem z vytazené ruky odbitim mi¢e do sméru odbiti utoéné Cary
Hra pfehazované Hra pfehazované Pfijem podani Pfijem podani
Hra Hra
Hazeni a chytani mic¢e na misté, | Chytani mice- v€asné volani na Hra dva na dva, tfi na tfi na Nahravka z pod sité na smecarsky uder
Leden 2 v pohybu, po pohybu a ve mi¢ deblové hFisté- moznost nechat + smecarsky uder
vyskoku Pocatek nacviku spodniho pfed odbitim spadnout mi¢ na zem | Vysvétlit techniku a ucel bloku
podani
Driblovani a zonglovani Odbijeni obouru¢ vrchem a OO0V a 00S Zkous$ka sestaveni dvojbloku
. s mi¢em rukou, nohou, hlavou, spodem-spravna technika + Technika lobovaného uderu na Vybirani v poli smec€afského uderu po
Unor 2 ramenem prace nohou krat$i vzdalenost s tenisakem lajné a po diagonale
Hra pfehazované Hra pfehazované Hra Hra
Zaklady odbijeni obouru¢ PFesuny v nizkém stiehu Ddraz na odstrariovani chyb Modifikované herni situace- podani,
Brezen 2 vrchem Odbijeni obouru¢ vrchem, z piedchozich cviceni, zdlraznit pfijem podani, nahra, smecarsky uder a
spodem techniku nizkého stifehu blok
Prlpravné hry na odbijeni Odbijeni obouru¢ vrchem a Technika vrchniho podani Hra 6x6
Duben 2 obouru€ vrchem spodem — prpravna cviceni Pfijem podani
ube Hra pfehazované OOQV pred sebe a nad sebe Hra
Hra pfehazované
Kvéten 1 Mezitfidni turnaj v pfehazované | Mezitfidni turnaj v pfehazované | Mezitfidni turnaj ve volejbale Mezitfidni turnaj ve volejbale
Cerven 0
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Lyzarsky vycvik

Skola nabizi tydenni lyzarsky vycvik vSem zakim v 7. roéniku, zakiim sportovnich tfid v kazdém roéniku 2. stupné.
CINNOSTI OVLIVNUJiCi ZDRAVI

Ocekavané vystupy z RVP
Zak:

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

» samostatné se pfipravi pfed pohybovou €innosti a ukondi ji ve shodé s hlavni ¢innosti -zatéZovanymi svaly
Ucivo

« vyznam pohybu pro zdravi - rekreaéni a vykonnostni sport, sport divek a chlapcu

- zdravotné orientovana zdatnost - rozvoj ZOZ, kondi¢ni programy, manipulace se zatizenim

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Ocekavané vystupy
zak
» zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvofivé je aplikuje pfi rekreacnich
cinnostech
» posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti, oznaCi zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny

Ucivo
lyzovani, snowboarding, - sjezdové lyZzovani nebo jizda na snowboardu, bezpe€nost pohybu v zimni horské krajiné, jizda na
vleku

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI
Ocekavané vystupy
24k
» sleduje ur€ené prvky pohybové €innosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti
» zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché zavody, na urovni Skoly
» zpracuje nameérena data a informace o pohybovych aktivitach a podili se na jejich prezentaci
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Ucivo
komunikace v TV - télocvi¢né nazvoslovi osvojovanych €innosti, smluvené povely, signaly, gesta, znacky, zaklady grafického
zapisu pohybu, vzajemna komunikace a spoluprace pfi osvojovanych pohybovych €innostech
« méreni vykonl a posuzovani pohybovych dovednosti - méfeni, evidence, vyhodnocovani

Na lyzarském vycviku probéhnou v ramci ve¢erniho zaméstnani 2 prednasky, jejichz cilem bude splnéni téchto vystupli
a tohoto uciva z RVP:

CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVI

Ocekavané vystupy z RVP
Zak:
» odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslugitelné se sportovni etikou a zdravim; upravi pohybovou aktivitu vzhledem k Gdajiim
o znecisténi ovzdusi
» uplatiiuje vhodné a bezpelné chovani i v méné znamém prostredi sportovist, pfirody, silni€niho provozu; pfedvida mozna
nebezpecdi Urazu a pfFizplsobi jim svou ¢innost
Ucivo
- hygiena a bezpec¢nost pfi pohybovych ¢innostech - v nestandardnim prostfedi, prvni pomoc pfi TV a sportu v rizném
prostiedi a klimatickych podminkach, improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI
Ucivo
« organizace prostoru a pohybovych ¢innosti - v nestandardnich podminkach; sportovni vystroj a vyzbroj - vybér, oSetrfovani
« historie a sou€asnost sportu - vyznamné soutéze a sportovci, olympismus - olympijska charta
- pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti - her, zavodu, soutézi
- zasady jednani a chovani v rizném prostfedi a pfi riznych &innostech
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PLAN CINNOSTI PRO LVZ

1. den - Odjezd z Pardubic

- Ubytovani, zakladni pouceni o bezpecnosti
pobytu a pohybu na horach, fazeni do druzstev

2. den - Zakladni postoj, chlize, jizda $ikmo svahem

- Zakladni sjezdovy postoj, obraceni, zastaveni,
preslapavani
- Sjezdové a bézecké discipliny, vysledky nasich
reprezentantt

3. den
- Stabilita pfi sjizdéni, pfenaseni vahy
- Dlouhy oblouk - nacvik, pluzeni

- Vyzbroj - nové trendy, mazani

4. den

- Stfedni sjezdovy oblouk

- Organizované volno, vychazka bez lyzi

- Bezpecénost na horach, nebezpedi

5. den

- Sjezdovy postoj, sjezd, carvingové lyzovani

- Kratké oblouky, soutézivé hry na snéhu

- Prvni pomoc na horach, omrzliny

6. den

- Sjizdéni terénnich nerovnosti
- Zavod ve sjezdu, ve slalomu, bézecké zavody

- Carvingové lyze, carvingové lyzovani

7. den

- Spojovani obloukil, terénni nerovnosti
jizda v hlubokém snéhu dle moznosti

- Odjezd do Pardubic
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Vzdélavaci obsah vyucovaciho predmétu Zdravotni télesna vychova

Prarezova témata,

Vystup z RVP Skolni vystup Ucivo Poznamky mezipredmétové
vztahy
Zak GINNOSTI A - zarazeno jako
» uplatiiuje . INFORMACE nepovinny predmet

odpovidajici Zak | PODPORULJICI pro zaky 6. -9.
vytrvalost a - Up|°atﬁUJe spravné KOREKCE roCniku jedenkrat
cilevédomost pfi zpusoby drzeni ZDRAVOTNICH tydné jedna hodina
korekci zdravotnich tela pfi cviCeniipfi | 5o ABEN]
oslabeni pracovnich - cviCeni probiha

. zdravotni

¢innostech, labeni v gymnastickém

o o - naudi se zakladni oslabent - sale vybaveném
» zarazuje pravidelné . ; Atni . e
1 P jednoducha konkrétni zrcadly, takZe ZAci

a samostatné do
svého pohybového
rezimu specialni
vyrovnavaci cviceni
souvisejici s vlastnim
oslabenim, usiluje o
jejich optimalni

zdravotni oslabeni
Zaka, prevence,
pohybovy rezim,
vhodné obleceni a
obuti pro ZdrTV,
zasady spravného
drzeni téla,

korekéni a specialni
cvieni souvisejici
s jeho oslabenim

- tato specialni
cviCeni zarazuje
pravidelné do
sveho denniho

mohou korigovat
techniku cviceni
podle obrazu v
zrcadle

provedeni reJimu dechova cviéeni,
o o - u korekénich cvikl vnimani pocitu pri
» aktivné se vyhyba usiluje o jejich cviceni, nevhodna
cinnostem, které jsou optimalni provedeni cvi¢eni a dinnosti
kontralnd’lkam ’ - je schopen (kontralnfjlkace
zdravotniho oslabeni rozeznat. které zdravotnich

ginnosti jsou pro néj oslabeni)
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Prirezova témata,

Vystup z RVP Skolni vystup Ucivo Poznamky mezipredmétové
vztahy
zhlediskajeho | speciAL Nf CVIGENT
oslabeni nevhodné .
. - zaklady
a upozornit na tuto 21 x
specialnich

skuteénost sluSnou
formou

cviceni - zakladni
cvi¢ebni polohy,
zakladni technika
cviceni, soubor
specialnich
cviCeni pro
samostatné
cviceni
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