Masarykovo gymndzium, Plzeii — osmileté a ctyrleté studium, zaméreni Zivé jazyky a vSeobecné

Piedmét: Télesna vychova

Rocénik: kvarta

Zaméfeni: Zivé jazyky a vSeobecné

Rozsah: 2 h (zj) nebo 3 h (vs) tydné

Skolni vystupy — zak

Ucivo

Prifezova témata, presahy

Hodnoceni, poznamky

¢ Reaguje na zakladni pokyny
a povely k osvojované ¢innosti
a jeji organizaci.

e Zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady jednoduché pohybové
¢innosti, usiluje o jejich zlepSeni.

o Ovlada zékladni nazvoslovi,
terminologii.

Poradova cvi¢eni

Pravidla bezpecnosti a ochrany
zdravi

Rozvoj pohybovych schopnosti

OSV - poznavéni a rozvoj vlastni
osobnosti

MKYV - lidské vztahy

V priibéhu vyuky:

jednéni v duchu fair play: dodrzuje
pravidla her a soutézi, pozné a oznaci
zjevné prestupky proti pravidlim

a adekvatné na né reaguje, respektuje
soupeie 1 opacné pohlavi

Pribé&zné

e Ovlada jednoduché gymnastické
prvky na koberci a na naradi.

e Rozviji své rytmickeé citéni pohybu.

e Zvlada vedeni casti kolektivu pii
cvic¢eni na hudbu.

e Seznamuje se se zakladnimi
tane¢nimi kroky.

GYMNASTIKA

Zikladni gymnastika a pripravna
cvicenl

Sportovni gymnastika

Rytmicka gymnastika

OSV — kreativita

Prabézné (kontrolni cviky)

¢ Priibézné zlepSuje svoji zdatnost ATLETIKA Pribézné
a vykony v provadénych 2 mésice 20 %
atletickych disciplinach a dil¢ich TR
dovednostech. (métené discipliny)
e Spolupracuje pii jednotlivych HRY OSV - rozvoj schopnosti poznavani | Prabézné 40 %

tymovych pohybovych ¢innostech
a soutézich.

e Zvlada s ohledem na své
predpoklady HCJ, HK a HS
V procvicovanych sportovnich
hrach, dokaze tyto dovednosti
uplatnit ve hte.

Prapravné hry

Iniciativni a kooperativni hry
Sportovni hry:

e kopana

e hdzena

e kosikova

(kontrolni cviky, herni
vykony, slovni hodnoceni)
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Skolni vystupy — zak Ucivo Prifezova témata, presahy Hodnoceni, poznamky

e Zna a dokaze vybrat a pouzivat o florbal
vhodnou vystroj a vyzbroj e odbijena
k provadéné hte. Netradiéni hry:

e Pouziva zakladni pravidla e stolni tenis
sportovnich i1 netradi¢nich her. o ringo

e Dokaze se podilet na rozhodovéani | ¢ s5ftpal
| organizaci soutezi. e badminton

e Je ¢lenem Skolnich reprezentacnich
druzstev v okresnich a krajskych
soutézich.

e Ovlada zaklady posilovani, umi KONDICNI KULTURISTIKA Piilezitostn&
pouzivat posilovaci pomicky A POSILOVANI
a stroje pro zlepseni svalove sily
a budovani vlastniho téla.

e Eviduje pfirtistky své vykonnosti.

e Ovlada zaklady jistici techniky Zéklady LEZENI Piilezitostng
a dokéze se bezpecné pohybovat na
riznych prekdzkach, umélé sténé.

e Uplatiiuje pravidla hygieny Cinnosti ovliviiujici zdravi Vychova ke zdravi Piilezitostn&
a bezpecného chovani v b&zném TURISTIKA a pobyt v pfirodé cca 10 %
sportovnim prosttedi; adekvatné
reaguje V situaci trazu spoluzaka.

 Uvédom¢éle dba na zasady ZDRAVOTNI TELESNA Pribézné
spravného drzeni téla a spravny VYCHOVA

zivotni styl.

e Vyjadii vlastni ndzor
Kk problematice zdravého zivotniho
stylu.

e Zna negativa uzivani stimula¢nich
a psychotropnich latek.

e Usiluje v ramci svych moznosti
a zkuSenosti o aktivni podporu
zdravi.

Cviceni pro korekci oslabeni
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Skolni vystupy — zak

Ucivo

Prifezova témata, presahy

Hodnoceni, poznamky

¢ Uplatiiuje vhodné a bezpecné
chovani i v méné znaimém
prostiedi, sportovist’, pfirody,
silni¢niho provozu; pfedvidd mozna
nebezpeci urazu a prizpisobi jim
svou ¢innost.

e Orientuje se v informacnich
zdrojich o pohybovych aktivitach
a sportovnich akcich ve Skole
I Vv misté bydlisté; samostatné ziska
potfebné informace.

o Casteéné se orientuje v historii OH
(kdy, kde, ucast ceské
reprezentace), soucasné olympijské
hnuti a ¢eska reprezentace.

e Ptizpusobuje své chovani zdravemu
zivotnimu stylu.

e Orientuje se v otdzkach zdrave
vyZivy a pitného rezimu.

¢ Analyzuje stupné¢ obezity a usiluje
o0 normalni vahu.

e Pouziva literaturu jako teoreticky
zéklad pro fitness a wellness.

e Seznamuje se se zaklady prvni
pomoci.

e Vyuziva kompenzaénich
a relaxacénich technik.

e Seznamuje se s rozvojem
civilizaénich nemoci v zavislosti na
nedostatku pohybu.

VYCHOVA KE ZDRAVI

Prace s textem

Ukazky v hodinach

Me¢feni kaliperem a dal§imi méfici
tuku

Néazorné ukazky prvni pomoci

a naslednd vlastni prace se zranénym
Zkoumani pitného rezimu

a dodrzovanych zéasad stravovani
Navstéva fitnesscentra

OSV - Seberegulace
a sebeorganizace

— planovani vlastniho Casu dle
nabidky Skolnich aktivit

— sportovni nasténka

MV — Fungovani a vliv médii ve
spolecnosti

Pribé&zné




