Skolni vzd&lavaci program Gymnazium Bugovice — niZ$i stupefi, Sou¢kova 500 Verze: 2013

1.1 Clovék a zdravi

Charakteristika vzdélavaci oblasti

Vzdélavaci oblast slouzi predevsim k ziskani zékladnich navykt pro prabézné udrzovani télesné
zdatnosti, dusevni a socidlni pohody. Na druhé stran¢ ale rovnéz sméfuje 1 k poznani vlastnich
pohybovych moznosti a k jejich rozvoji. Soucasné se rozvijeji i teoretické poznatky (mira pohybové
aktivity, fyziologicka podstata fungovani svalového aparatu a vnitinich organi, stravovaci a pitny
rezim, hygienické zasady, ochrana zdravi v mimotadnych situacich,...), které navazuji predevsim na
predméty biologie a obCanska vychova. Smyslem télesné vychovy je tedy zatazeni pohybové aktivity
do zivotniho stylu zéka jako formy kompenzace dusevni zatéze, pro regeneraci sil a pro podporu a
ochranu zdravi.

Oblast zahrnuje vyucovaci predméty:
* T¢lesnd vychova

Zarazena prifezova témata

1. Osobnostni a socialni vychova
- Organizace a bezpec¢nost, kondi¢ni a kompenzacni cviceni, atletika, mi¢ové hry, sportovni
gymnastika / I. = IV./INT

2. Vychova demokratického ob¢ana
- Obcanska spolecnost a Skola / Tv / Atletika, sportovni hry/ L.-IV. / INT
- Obcan a stat / Tv / Atletika, sportovni hry/ L.-IV. / INT

3. Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech
- Jsme Evropané / Tv / Atletika / L-IV. / INT

6. Medialni vychova
- Kritické ¢teni a vnimani medialnich sdéleni / Tv / Atletika, sportovni hry, sportovni
gymnastika / L.-IV. / INT
- Interpretace vztahu medialnich sd€leni a reality / Tv / Atletika, sportovni hry, sportovni
gymnastika / L.-IV. / INT
- Vnimani autora medialnich sdéleni / Tv / Atletika, sportovni hry, sportovni gymnastika / I.-
IV./INT
- Fungovani a vliv médii ve spolec¢nosti / Tv / Atletika, sportovni hry, sportovni gymnastika /
L-IV./INT
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1.1.1 Té¢lesna vychova

Charakteristika vyucovaciho predmétu

Vyuka télesné vychovy v obdobi mimo zimni mésice probihd na venkovnim hfisti s Sirokymi
moznostmi vyuziti pfedevsim pro kolektivni sporty (kopand, hadzena, basketbal, volejbal,...) a atletiku.
K dispozici je zde veskeré potiebné vybaveni pro zajisténi kvalitni vyuky a také zazemi pro zaky.
Béhem zimniho obdobi je k dispozici pouze jedna télocvicna, coz spolu s jeji malou kapacitou do
zna¢né miry omezuje moznosti zafazovani vyss$iho poctu hodin t€lesné vychovy. Materialni vybaveni
pro mi¢ové hry (basketbal, volejbal, florbal) a gymnastiku vSak umoziuje provadét vyuku i pres urcita
omezeni v plném rozsahu dle osnov.

Casové a organiza¢ni vymezeni pFedmétu

Vprimé a sekund€ probihd vyuka télesné vychovy tiikrat tydné€, v tercii a kvarté dvakrat tydné.
Hodiny chlapct a divek probihaji oddélené€, v ptipadé€ nizkého poctu chlapcti dochazi ke slu¢ovani
dvou chlapeckych skupin. Soucasti vyuky télesné vychovy je i ucast Skolniho vybéru na soutézich
Asociace Skolnich sportovnich klubti a pofadani atletickych a mi€ovych soutézi v prubehu roku, které
umoznuji aplikovat nauc¢ené dovednosti a porovnavat vykonnost student v ramci Skoly 1 v okresnim

o4

meéritku.

Kli¢ové kompetence

1. Kompetence k uceni

- pro vykonani pohybovych tkola vyhledava vhodné zpiisoby, metody a strategie

- rozviji pohybovou aktivitu cilené i mimo vyucovani

- uziva odborné terminy — nazvoslovi pii potadovych cvi¢enich, nazvoslovi obecné
uzivané pfi jednotlivych sportech, ma piehled o struktufe soutézi sportovnich svazi

- samostatné pozoruje a zkousi jednotlivé pohybové dovednosti behem vyuky i
v multimédiich, ze kterych rovnéz ziskava aktualni informace z oblasti sportu nejen
v blizkém okoli, ale i ve svété

- podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu

2. Kompetence k FeSeni problémii
-k feSeni problému vyuziva vlastniho usudku a predchozi zkusenosti
- je schopen zorganizovat soutéze na trovni tiidy nebo Skoly
- reaguje na vzniklé situace nejen podle nauc¢eného schématu, ale vytvari i nové —
kreativni - varianty feSeni
- kriticky hodnoti a domysli disledky vlastniho rozhodnuti pfi feSeni problémii s ohledem
na zdravi svoje i svych spoluzaki

3. Kompetence komunikativni
- je schopen vyjadrit se vystizn€, srozumiteln¢ a kultivované¢ pii komunikaci béhem
sportovniho vykonu, at’ uz se jedna o komunikaci s ucitelem nebo spolupraci ve skuping
- vhodné€ reaguje na rady a pfipominky ucitele
- znéd vyznam signall, zvukil a gest ucitele v pozici rozhod¢iho nebo trenéra, na které
adekvatné reaguje

4. Kompetence socialni a personalni
- spolupracuje s ostatnimi na dosaZeni spole¢ného cile (vstieleni branky, vyfeseni
zadaného problému)
- akceptuje roli v tymu, kterd je mu pridelena, a snaZzi se piispét k co nejlepsimu
spole¢nému vysledku
- prokazuje respekt nejen uciteli, ale i ostatnim ¢lentim skupiny, tfebaze jsou v roli
sportovnich protivnikl
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- rozviji svoji zdravou sebedlvéru a koriguje své jednani smérem, ktery jej napliuje a
prispiva k pocitu sebetcty

5. Kompetence obcanské
- ma na mysli nejen své vlastni cile a hodnoty, ale chape i situaci ostatnich
- proti nepfiméfenému psychickému i fyzickému zachazeni a utlaku aktivné vystupuje
- cti obecné pfijimané principy (zédkony, Skolni fad, bezpecnostni pokyny, spolecenské
normy,...) ve §kole i mimo ni
- rozhoduje a chova se zodpoveédné pii organizaci sportovnich aktivit, v krizovych
situacich ohrozujicich zdravi a zivot ¢loveka

6. Kompetence pracovni
- bezpecné a Setrné pouziva materialni vybaveni a zafizeni, pficemz dodrzuje vymezena
pravidla
- prizplsobuje se i v zménénych nebo obmeénénych pracovnich podminkach
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W r .
Ro¢nik: prima
PRUREZOVA TEMATA, | FORMY A EVALUACNI
OCEKAVANE VYSTUPY - ZAK: UCIVO MEZIPREDMETOVE METODY NASTROJ
VZTAHY VYUKY
- umi zméfit srde¢ni frekvenci Organizace, hygiena a bezpecnost | OSV INT D
- dokaze vyuzit ziskané udaje k Gpravé pohybové zatéze VDO D
- pravidelné se vénuje nékterému sportu nebo pohybové aktivité Y%
- zvlada riizné socialni role v osvojovanych ¢innostech (hrag, divak, rozhod¢i)
- zvlada praktické jednani a rozhodovani i ve vypjatych situacich (uraz, nevhodné klimatické
podminky,...)
- zaclenéna problematika zdravi a bezpe¢i za béznych a mimotadnych udalosti (pieziti v piirodé,
orientace, ukryti, nouzovy pfistiesek, zajisténi vody, potravy a tepla)
- dopravni a sexudlni vychova
- zna bezpecné zakladni zpisoby rozvoje pohybové soustavy a napravy svalovych dysbalanci Kondi¢ni a kompenzaéni cviceni | OSV INT D
- zna zékladni cviky a sestavy pro rtizné ucely a dovede je samostatné vyuzit D PR
- dovede se samostatné ptipravit pro riznou pohybovou ¢innost (rozcviceni) SV
- pouziva b&zné nazvy nacini i neosvojovanych disciplin Atletika Oosv INT D
- ovladd zakladni pravidla atletickych soutézi a rozhodovani o umisténi v jednotlivych VDO D PR
disciplinach Behy VMEGS SV
- zna zéklady techniky jednotlivych atletickych ¢innosti MV
- pti béhu vychazi z techniky osvojené nacvikem atletické abecedy Skoky
- absolvuje béhy na 60, 200, 400 a 800 m a béh v terénu po dobu 20 minut
- prakticky ovlada princip $tafetové predavky Hody
- umi si rozméfit rozbéh a korigovat ho v dalSich pokusech na zaklad¢ informaci od rozhod¢iho
- ovlada techniku skoku dalekého zavésnym zpliisobem
- ovlada zaklady skoku vysokého zadovym stylem (flopem)
- ovlada zakladni techniku hodu kriketovym mickem
- chépe vyznam her pro rozvoj hernich dovednosti, rozvoj tymového mysleni a improvizace Sportovni hry oSV INT D
- chape a respektuje herni role (brankaf, obrance, uto¢nik,...) a funkce (hraé, kapitan, rozhod¢i, VDO D PR
divak, casoméfic, zapisovatel atd.) MV NY%
- zné zékladni pravidla sportovnich her
- stru¢né popise pivod jednotlivych her Hazena
- ma zakladni prehled v soutézni struktufe a dokaze posoudit kvalitu svétovych i domacich
druzstev Fotbal
- chape vyznam zakladnich gest rozhod¢ich a idi se jimi
- ovlada individualni herni ¢innosti, pouziva obranné i uto¢né kombinace a vhodné vybira | Basketbal

obranny a utoény systém hry
- ovlada zaklady hernich systému (postupny tutok s jednim pivotem, osobni obranny systém 0:6)
- ovlada a pouziva herni kombinace zalozené na pfihravani a prebihani
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- zvlada uvolnéni s mi¢em i bez mice, prihravku a stfelbu jednoru¢, obsazovani hrace s mi¢em i
bez mice, postoj brankare a jeho zmény pii chytani stfel z riznych thlt

- ovlada postupny i rychly protiutok

- pouziva kombinace zalozené na pfihravce a uvolnéni se bez mice

- vybira a pouziva vhodny zptsob obrany (osobni obrana, piebirani hraci, zajistovani prostoru)

- dokaze spravné vybrat misto pro uvolnéni a nab&hnuti

- ovlada zpracovani mice, jeho vedeni a ptihravku

- osvojuje si stielbu z mista i z pohybu

- pii Cinnosti brankafe dokaze chytat a vyrazet stiely, vykopavat mi¢ a ptihravat rukou

- ovladd a vhodné pouziva ve spolupraci s ostatnimi ¢leny tymu osobni obranny systém a
zénovou obranu

- se umi uvolnit bez mi¢e nebo driblinkem

- ptihrava jednoru¢ nebo obouru¢ z mista i v pohybu podle vhodnosti pouziti

- ovlada zakonceni dvojtaktem a stielbou z pole i trestnych hoda

- zvlada ptihravku obouru¢ vrchem i spodem

- uspésné podava mi¢ odbitim vrchem nebo spodem

- prizptisobuje vybér odbiti v zavislosti na pozici

- ovlada zakladni zplsoby vedeni micku, piihravek a strelby

- ptizptisobuje zptisob hry své roli v tymu (to¢nik, obrance, brankar)

- v roli brankafe umi vykryvat prostor, chytat, vyrazet a vyhazovat micek

Volejbal

Florbal

- dokaze samostatné sestavit a zacvicit povinné prvky v sestaveé

- ovlada zakladni pravidla a rozlisuje mezi velkou, stfedni a malou chybou v provedeni

- umi poskytnout dopomoc spoluzakovi pii cviceni riznych prvka

- zacvi€i dvé tady sloZzené minimalné z povinnych prvki (kotoul vpied nebo vzad, libovolna
vaha, stoj na hlavé, pfemet stranou)

- pfedvede povinnou sestavu (komihani, svis vznesmo a stfemhlav, privlek do svisu vzadu,
tahem zpét do svisu vznesmo, sesin)

- vybere si jeden ze skoki ptes kozu (skréka nebo roznozka)

- zacvi¢i sestavu nebo jeji Cast podle vlastni uvahy v zavislosti na osvojenych dovednostech a
bude ohodnocen podle stupné obtiznosti (vymyk, pfe$vih tinozmo, pfehmat sourué, to¢ jizdmo
vpred, pfehmat, ptesvih, odkmihem seskok vzad)

- ovlada techniku $plhu na tyci

- vytvoii vlastni sestavu ze dvou fad a povinnych prvka — skok do vzporu diepmo (nebo

z rozb&hu bo¢né do stoje zanozného), rovnovazny postoj, ,,certik™, ,,nizkovy skok®, obrat ve
vyponu, seskok prednozmo roznozny (,,Stika*)

Sportovni gymnastika
Prostna

Kruhy(hosi)

Preskok

Hrazda

Splh
Kladina(divky)

oSV
VDO
MV

INT
SV

PR
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OCEKAVANE VYSTUPY - ZAK:

UuCIvO

PRUREZOVA TEMATA,
MEZIPREDMETOVE
VZTAHY

FORMY A
METODY
VYUKY

EVALUAéNi
NASTROJ

- umi zméfit srde¢ni frekvenci

- dokaze vyuzit ziskané udaje k Gpravé pohybové zatéze

- pravidelné se vénuje nékterému sportu nebo pohybové aktivité

- zvlada riizné socialni role v osvojovanych ¢innostech (hrac, divak, rozhod¢i)

- zvlada praktické jednani a rozhodovani i ve vypjatych situacich (uraz, nevhodné klimatické
podminky,...)

- zaGlenéna problematika zdravi a bezpec¢i za béznych a mimotradnych udalosti (pfeziti v ptirode,
orientace, ukryti, nouzovy pfistiesek, zajisténi vody, potravy a tepla)

- dopravni a sexudlni vychova

Organizace, hygiena a bezpecnost

Oosv
VDO

INT
D
SV

- zna bezpeéné zakladni zpisoby rozvoje pohybové soustavy a napravy svalovych dysbalanci
- zné zékladni cviky a sestavy pro rizné ucely a dovede je samostatné vyuzit
- dovede se samostatné pfipravit pro riznou pohybovou ¢innost (rozcviceni)

Kondi¢ni a kompenzaéni cvi¢eni

oSV

INT

SV

- pouziva bézné nazvy nacini i neosvojovanych disciplin

- ovlada zakladni pravidla atletickych soutézi a rozhodovani o umisténi v jednotlivych
disciplinach

- zna zéklady techniky jednotlivych atletickych ¢innosti

- pfi béhu vychazi z techniky osvojené nacvikem atletické abecedy

- absolvuje beéhy na 60, 200, 400 a 800 m a béh v terénu po dobu 20 minut

- prakticky ovlada princip Stafetové predavky

- si umi rozméfit rozbéh a korigovat ho v dalsich pokusech na zakladé informaci od rozhod¢iho
- ovlada techniku skoku dalekého zavésnym zptiisobem

- ovlada zaklady skoku vysokého zadovym stylem (flopem)

- ovlada zakladni techniku hodu kriketovym mickem

Atletika
Behy

Skoky

Hody

Oosv
VDO
VMEGS
MV

INT

SV

- chape vyznam her pro rozvoj hernich dovednosti, rozvoj tymového mysleni a improvizace

- chape a respektuje herni role (brankaf, obrance, uto¢nik,...) a funkce (hra¢, kapitan, rozhod¢i,
divak, casoméfic, zapisovatel atd.)

- zna zékladni pravidla sportovnich her

- stru¢né popise pivod jednotlivych her

- ma zakladni prehled v soutézni struktufe a dokaze posoudit kvalitu svétovych i domacich
druzstev

- chape vyznam zakladnich gest rozhod¢ich a fidi se jimi

- ovlada individualni herni Cinnosti, pouziva obranné i utocné kombinace a vhodné vybira
obranny a utoény systém hry

- ovlada zaklady hernich systému (postupny utok s jednim pivotem, osobni obranny systém 0:6)
- ovlada a pouzivd herni kombinace zalozené na piihrdvani a  piebihani

Sportovni hry

Hazenad

Fotbal

Basketbal

(0%
VDO
MV

INT

SV
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- zvlada uvolnéni s mi¢em i bez mice, prihravku a stfelbu jednoru¢, obsazovani hrace s mi¢em i
bez mice, postoj brankare a jeho zmény pii chytani stfel z riznych thlt

- ovlada postupny i rychly protiutok

- pouziva kombinace zalozené na pfihravce a uvolnéni se bez mice

- vybira a pouziva vhodny zptsob obrany (osobni obrana, piebirani hraci, zajistovani prostoru)

- dokaze spravné vybrat misto pro uvolnéni a nab&hnuti

- ovlada zpracovani mice, jeho vedeni a ptihravku

- si osvojuje stfelbu z mista i z pohybu

- pii Cinnosti brankafe dokaze chytat a vyrazet stiely, vykopavat mi¢ a ptihravat rukou

- ovladd a vhodné pouziva ve spolupraci s ostatnimi ¢leny tymu osobni obranny systém a
zénovou obranu

- se umi uvolnit bez mi¢e nebo driblinkem

- ptihrava jednoru¢ nebo obouru¢ z mista i v pohybu podle vhodnosti pouziti

- ovlada zakonceni dvojtaktem a stielbou z pole i trestnych hoda

- zvlada ptihravku obouru¢ vrchem i spodem

- uspésné podava mi¢ odbitim vrchem nebo spodem

- prizptisobuje vybér odbiti v zavislosti na pozici

- ovlada zakladni zplsoby vedeni micku, piihravek a strelby

- ptizptisobuje zptisob hry své roli v tymu (to¢nik, obrance, brankar)

- v roli brankafe umi vykryvat prostor, chytat, vyrazet a vyhazovat micek

Volejbal

Florbal

- dokaze samostatné sestavit a zacvicit povinné prvky v sestaveé

- ovlada zakladni pravidla a rozlisuje mezi velkou, stfedni a malou chybou v provedeni

- umi poskytnout dopomoc spoluzakovi pii cviceni riznych prvka

- zacvi€i dvé tady sloZzené minimalné z povinnych prvki (kotoul vpied nebo vzad, libovolna
vaha, stoj na hlavé, pfemet stranou)

- pfedvede povinnou sestavu (komihani, svis vznesmo a stfemhlav, privlek do svisu vzadu,
tahem zpét do svisu vznesmo, sesin)

- si vybere jeden ze skoki ptes kozu (skréka nebo roznozka)

- zacvi¢i sestavu nebo jeji Cast podle vlastni uvahy v zavislosti na osvojenych dovednostech a
bude ohodnocen podle stupné obtiznosti (vymyk, pfe$vih tinozmo, pfehmat sourué, to¢ jizdmo
vpred, pfehmat, ptesvih, odkmihem seskok vzad)

- ovlada techniku $plhu na tyci

- vytvoii vlastni sestavu ze dvou fad a povinnych prvka — skok do vzporu diepmo (nebo

z rozb&hu bo¢né do stoje zanozného), rovnovazny postoj, ,,certik™, ,,nizkovy skok®, obrat ve
vyponu, seskok prednozmo roznozny (,,Stika*)

Sportovni gymnastika
Prostna(hosi)

Kruhy

Preskok

Hrazda

Splh
Kladina(divky)

oSV
VDO
MV

INT
SV

PR
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OCEKAVANE VYSTUPY - ZAK:

UuCIvO

PRUREZOVA TEMATA,
MEZIPREDMETOVE
VZTAHY

FORMY A
METODY
VYUKY

EVALUAéNi
NASTROJ

- umi zméfit srde¢ni frekvenci

- dokaze vyuzit ziskané udaje k Gpravé pohybové zatéze

- se pravidelné vénuje nékterému sportu nebo pohybové aktivité

- zvlada riizné socialni role v osvojovanych ¢innostech (hrac, divak, rozhod¢i)

- zvlada praktické jednani a rozhodovani i ve vypjatych situacich (uraz, nevhodné klimatické
podminky,...)

- zaGlenéna problematika zdravi a bezpec¢i za béznych a mimotradnych udalosti (pfeziti v ptirode,
orientace, ukryti, nouzovy pfistiesek, zajisténi vody, potravy a tepla)

- dopravni a sexudlni vychova

Organizace, hygiena a bezpecnost

Oosv
VDO

INT
D
SV

- zna bezpeéné zakladni zpisoby rozvoje pohybové soustavy a napravy svalovych dysbalanci
- zné zékladni cviky a sestavy pro rizné ucely a dovede je samostatné vyuzit
- dovede se samostatné pfipravit pro riznou pohybovou ¢innost (rozcviceni)

Kondi¢ni a kompenzaéni cvi¢eni

oSV

INT

SV

- pouziva bézné nazvy nacini i neosvojovanych disciplin

- ovlada zakladni pravidla atletickych soutézi a rozhodovani o umisténi v jednotlivych
disciplinach

- zna zéklady techniky jednotlivych atletickych ¢innosti

- pfi béhu vychazi z techniky osvojené nacvikem atletické abecedy

- absolvuje beéhy na 60, 200, 400 a 800 m a béh v terénu po dobu 20 minut

- prakticky ovlada princip Stafetové predavky

- si umi rozméfit rozbéh a korigovat ho v dalsich pokusech na zakladé informaci od rozhod¢iho
- ovlada techniku skoku dalekého zavésnym zptiisobem

- ovlada zaklady skoku vysokého zadovym stylem (flopem)

- ovlada zakladni techniku hodu kriketovym mickem a vrhu kouli

Atletika
Behy

Skoky

Hody a vrhy

Oosv
VDO
VMEGS
MV

INT

SV

- chape vyznam her pro rozvoj hernich dovednosti, rozvoj tymového mysleni a improvizace

- chape a respektuje herni role (brankaf, obrance, uto¢nik,...) a funkce (hra¢, kapitan, rozhod¢i,
divak, casoméfic, zapisovatel atd.)

- zna zékladni pravidla sportovnich her

- stru¢né popise pivod jednotlivych her

- ma zakladni prehled v soutézni struktufe a dokaze posoudit kvalitu svétovych i domacich
druzstev

- chape vyznam zakladnich gest rozhod¢ich a fidi se jimi

- ovlada individualni herni Cinnosti, pouziva obranné i utocné kombinace a vhodné vybira
obranny a utoény systém hry

- ovlada zaklady hernich systému (postupny utok s jednim pivotem, osobni obranny systém 0:6)
- ovlada a pouziva herni kombinace zalozené na pfihravani a prebihani

Sportovni hry

Hdazena
Fotbal
Basketbal

Volejbal

(0%
VDO
MV

INT

SV
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- zvlada uvolnéni s mi¢em i bez mice, prihravku a stfelbu jednoru¢, obsazovani hrace s mi¢em i
bez mice, postoj brankare a jeho zmény pii chytani stfel z riznych thlt

- ovlada postupny i rychly protititok

- pouziva kombinace zalozené na pfihravce a uvolnéni se bez mice

- vybira a pouziva vhodny zptsob obrany (osobni obrana, pebirani hraci, zajistovani prostoru)
- dokaze spravné vybrat misto pro uvolnéni a nab&¢hnuti

- ovlada zpracovani mice, jeho vedeni a pfihravku

- si osvojuje stfelbu z mista i z pohybu

- pfi ¢innosti brankaie dokaze chytat a vyrazet strely, vykopavat mi¢ a ptihravat rukou

- ovlada a vhodné pouziva ve spolupraci s ostatnimi Cleny tymu osobni obranny systém a
zonovou obranu

- se umi uvolnit bez mice nebo driblinkem

- ptihrava jednoru¢ nebo obouru¢ z mista i v pohybu podle vhodnosti pouziti

- ovlada zakonceni dvojtaktem a stfelbou z pole i trestnych hoda

- zvlada ptihravku obouru¢ vrchem i spodem

- uspesné podava mi¢ odbitim vrchem nebo spodem

- prizpisobuje vybér odbiti v zavislosti na pozici

- ovlada zakladni zptisoby vedeni micku, ptihravek a stielby

- prizptisobuje zptisob hry své roli v tymu (uto¢nik, obrance, brankar)

- v roli brankafe umi vykryvat prostor, chytat, vyrazet a vyhazovat mi¢ek

Florbal

- dokaze samostatné sestavit a zacvicit povinné prvky v sestavé

- ovlada zakladni pravidla a rozliSuje mezi velkou, stfedni a malou chybou v provedeni

- umi poskytnout dopomoc spoluzakovi pii cviceni riznych prvka

- zacvi¢i dvé fady slozené minimalné z povinnych prvku (kotoul vpied nebo vzad, libovolna
véha, stoj na rukou (staci bez vydrze), pfemet stranou, rondat s vyskokem)

- pfedvede povinnou sestavu (komihdni, svis vznesmo a stfemhlav, privlek do svisu vzadu,
tahem zpét do svisu, komihani a pfekot vzad roznozmo)

- provede skrc¢ku a roznozku (hodnoti se primeér z obou skokil) - zacvi¢i sestavu nebo jeji Cast
podle vlastni uvahy v zavislosti na osvojenych dovednostech a bude ohodnocen podle stupné
obtiznosti (vymyk, to¢ vzad, podmet nebo méné obtiznou sestavu vymyk, pfesvih tinozmo,
pfehmat souruc, to¢ jizdmo vpted, pfehmat, presvih, odkmihem seskok vzad

- ovlada techniku $plhu na ty¢i a na lané

- vytvori vlastni sestavu ze tii fad a povinnych prvki — skok do vzporu diepmo (nebo z rozb¢hu
bocné do stoje zanozného), rovnovazny postoj, ,.certik”, ,,nuzkovy skok®, obrat ve vyponu,
kotoul vpred s drzenim rukama, seskok rondatem nebo seskok pfednozmo roznozny (,,Stika®)

Sportovni gymnastika
Prostna(hosi)

Kruhy

Preskok

Hrazda

Splh

Kladina(divky)

oSV
VDO
MV

INT

PR
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OCEKAVANE VYSTUPY - ZAK:

UuCIvO

PRUREZOVA TEMATA,
MEZIPREDMETOVE
VZTAHY

FORMY A
METODY
VYUKY

EVALUAéNi
NASTROJ

- umi zméfit srde¢ni frekvenci

- dokaze vyuzit ziskané udaje k Gpravé pohybové zatéze

- se pravidelné vénuje nékterému sportu nebo pohybové aktivité

- zvlada riizné socialni role v osvojovanych ¢innostech (hrac, divak, rozhod¢i)

- zvlada praktické jednani a rozhodovani i ve vypjatych situacich (uraz, nevhodné klimatické
podminky,...)

- zaGlenéna problematika zdravi a bezpec¢i za béznych a mimotradnych udalosti (pfeziti v ptirode,
orientace, ukryti, nouzovy pfistiesek, zajisténi vody, potravy a tepla)

- dopravni a sexudlni vychova

Organizace, hygiena a bezpecnost

Oosv
VDO

INT
D
SV

- zna bezpecné zakladni zpisoby rozvoje pohybové soustavy a napravy svalovych dysbalanci
- zna zékladni cviky a sestavy pro rtizné tcely a dovede je samostatné vyuzit
- dovede se samostatné pfipravit pro riznou pohybovou ¢innost (rozcviceni)

Kondi¢ni a kompenzaéni cviceni

oSV

INT

SV

- pouziva bézné nazvy nacini i neosvojovanych disciplin

- ovlada zakladni pravidla atletickych soutézi a rozhodovani o umisténi v jednotlivych
disciplinach

- zné zéklady techniky jednotlivych atletickych ¢innosti

- pii béhu vychazi z techniky osvojené nacvikem atletické abecedy

- absolvuje béhy na 60, 200, 400 a 800 m a b&h v terénu po dobu 20 minut

- prakticky ovlada princip Stafetové predavky

- si umi rozméfit rozbéh a korigovat ho v dalsich pokusech na zakladé informaci od rozhod¢iho
- ovlada techniku skoku dalekého zavésnym zplisobem

- ovlada zaklady skoku vysokého zadovym stylem (flopem)

- ovlada zakladni techniku hodu kriketovym mic¢kem a vrhu kouli

Atletika
Behy
Skoky

Hody a vrhy

oSV
VDO
VMEGS
MV

INT

SV

- chape vyznam her pro rozvoj hernich dovednosti, rozvoj tymového mysleni a improvizace

- chape a respektuje herni role (brankaf, obrance, utoénik,...) a funkce (hra¢, kapitan, rozhod¢i,
divak, ¢asoméfic, zapisovatel atd.)

- zna zakladni pravidla sportovnich her

- struéné popise puvod jednotlivych her

- ma zakladni prehled v soutézni struktufe a dokaze posoudit kvalitu svétovych i domacich
druzstev

- chape vyznam zakladnich gest rozhod¢ich a fidi se jimi

- ovlada individudlni herni ¢innosti, pouziva obranné i uto¢né kombinace a vhodné vybira
obranny a uto¢ny systém hry

Sportovni hry

Hdazena

Fotbal

Basketbal

oSV
VDO
MV

INT

SV

PR
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- ovlada zaklady hernich systéma (postupny utok s jednim pivotem, osobni obranny systém 0:6)
- ovlada a pouziva herni kombinace zalozené na piihravani a pfebihani

- zvlada uvolnéni s mi¢em i bez mice, piihravku a stielbu jednoru¢, obsazovani hrace s micem i
bez mice, postoj brankafe a jeho zmény pfi chytani stel z riznych uhla

- ovlada postupny i rychly protiutok

- pouziva kombinace zalozené na ptihravce a uvolnéni se bez mice

- vybira a pouziva vhodny zptisob obrany (osobni obrana, piebirani hraca, zajistovani prostoru)
- dokaze spravné vybrat misto pro uvolnéni a nab&hnuti

- ovlada zpracovani mice, jeho vedeni a pfihravku

- si osvojuje stielbu z mista i z pohybu

- pfi ¢innosti brankafe dokaze chytat a vyrazet stiely, vykopavat mi¢ a pfihravat rukou

- ovlada a vhodné pouziva ve spolupraci s ostatnimi ¢leny tymu osobni obranny systém a
zénovou obranu

- se umi uvolnit bez mice nebo driblinkem

- piihrava jednoru¢ nebo obouru¢ z mista i v pohybu podle vhodnosti pouziti

- ovlada zakonceni dvojtaktem a stfelbou z pole i trestnych hoda

- zvlada ptihravku obouru¢ vrchem i spodem

- uspésné podava mi¢ odbitim vrchem nebo spodem

- ptizptisobuje vybér odbiti v zavislosti na pozici

- ovlada zakladni zptisoby vedeni micku, pfihravek a stfelby

- pfizpusobuje zpusob hry své roli v tymu (uto¢nik, obrance, brankar)

- v roli brankafe umi vykryvat prostor, chytat, vyrazet a vyhazovat mi¢ek

Volejbal

Florbal

- dokaze samostatné sestavit a zacvicit povinné prvky v sestavé

- ovlada zakladni pravidla a rozliSuje mezi velkou, stfedni a malou chybou v provedeni

- umi poskytnout dopomoc spoluzakovi pfi cviceni ruznych prvka

- zacvi¢i dveé fady sloZzené minimalné z povinnych prvki (kotoul vpied nebo vzad, libovolna
vaha, stoj na rukou (staci bez vydrze), pfemet stranou, rondat s vyskokem)

- pfedvede povinnou sestavu (komihéani, svis vznesmo a stfemhlav, pruvlek do svisu vzadu,
tahem zpét do svisu, komihani a piekot vzad roznozmo)

- provede skréku a roznozku (hodnoti se primeér z obou skoki) - zacviéi sestavu nebo jeji Cast
podle vlastni Givahy v zavislosti na osvojenych dovednostech a bude ohodnocen podle stupné
obtiznosti (vymyk, to¢ vzad, podmet nebo méné obtiznou sestavu vymyk, pieSvih Ginozmo,
prehmat sourug, to¢ jizdmo vpied, pfehmat, presvih, odkmihem seskok vzad

- ovlada techniku $plhu na ty¢i a na lané

- vytvori vlastni sestavu ze tif fad a povinnych prvki — skok do vzporu diepmo (nebo z rozbéhu
bo¢né do stoje zanozného), rovnovazny postoj, ,.Certik™, ,,nizkovy skok®“, obrat ve vyponu,
kotoul vpfed s drzenim rukama, seskok rondatem nebo seskok pfednozmo roznozny (,,stika*)

Sportovni gymnastika
Prostna(hosi)

Kruhy

Preskok

Hrazda

Splh

Kladina(divky)

oSV
VDO
MV

INT
SV

PR
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