Masarykovo gymndzium, Plzeii — osmileté studium, zaméreni Zivé jazyky a v§eobecné

Piedmét: Télesna vychova

Rocénik: kvinta

Zaméteni: Zivé jazyKky a vSeobecné

Rozsah: 2 h tydné

jednoduché pohybové ¢innosti, usiluje o jejich
zlepsSeni.

a dovednosti

Skolni vystupy — zak Uéivo Prifezova témata, presahy | Hodnoceni, poznamky
¢ Reaguje na zakladni pokyny a povely Poiadova cviceni OSV — Moralka v$edniho dne | Pribézné
kK osvojované ¢innosti a jeji organizaci. Spoluprace a soutéz
Vv prub¢hu vyuky:
jednéni v duchu fair play
e Provadi v souladu s individualnimi pfedpoklady | Rozvoj pohybovych schopnosti Pribézné

e Ovlada zaklady posilovani, pouziva posilovaci
pomticky a stroje pro zlepSeni svalové sily
a budovani vlastniho téla.

Kondi¢ni kulturistika
a posilovani

Pribézné 10 %

e Vybere z nabidky vhodné kondi¢ni programy
nebo soubory cvikd pro udrZeni ¢i rozvoj
urovné zdravotné orientované zdatnosti
a samostatné je upravi pro vlastni pouziti.

e Ovlada zékladni ndzvoslovi, terminologii.

Z&kladni gymnastika
a prupravna cvicni

Prabéznél10 %

e Zvladne jednoduché gymnastické prvky na
koberci a na naradi, rozviji své rytmicke citéni

pohybu.

Sportovni gymnastika
— prostna, preskok a cvi€eni na
naradi

Prubézné 20 %
Kontrolni cviky, vykony

e PribéZné zlepSuje svoji zdatnost a vykony
provadénych atletickych disciplinach a dil¢ich
dovednostech.

Atletika
— béhy a skoky

Pribézné 10 %
Me¢étené discipliny

e Spolupracuje pfi jednotlivych 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.

e 7na a dokaze vybrat a pouzivat vhodnou vystroj
a vyzbroj k provadéné hie, udrzuje ji.

e Ma zakladni znalost pravidel sportovnich

Sportovni hry — vybérove
Prapravné hry

Iniciativni a kooperativni hry
Sportovni hry

— kopana

—héazena

— kosikova

— florbal

Oosv

Socialni komunikace
Seberegulace, organiza¢ni
dovednosti a efektivni feSeni
problémi

préace v hodinach, jednani pti
hte, taktika, dorozumivani

Pribézné 50 %
Kontrolni cviky, herni
vykony, slovni
hodnoceni
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(HCJ: + HK+HS jednotlivych her
dle trovné schopnosti
a dovednosti zakl)

Skolni vystupy — zak Uéivo Prifezova témata, presahy | Hodnoceni, poznamky
i netradi¢nich her. —odbijena
e Muze byt ¢lenem Skolnich reprezenta¢nich Netradi¢ni hry
druZstev v okresnich a krajskych soutézich. — stolni tenis
— softbal
— badminton

e Ovlada zaklady jistici techniky a dokaze se
bezpecné pohybovat na riznych prekazkach
a umg¢lé sténé.

Z&Klady lezeni

Piilezitostné

e Cinnosti ovlivitujici zdravi.

e Uplatiiyje pravidla hygieny a bezpecného
chovani v bézném sportovnim prostiedi;
adekvatné reaguje v situaci urazu spoluzaka.

e Uvédomeéle dba na zasady spravného drZeni téla
a spravny zivotni styl.

e Zarazuje do denniho rezimu osvojené zpisoby
relaxace; v zatézovych situacich uplatiiuje
osvojené zplsoby regenerace.

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

e Uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist, ptirody, predvida
mozna nebezpeci Grazu a prizplsobi jim svou
¢innost.

e Orientuje se v informacnich zdrojich
0 pohybovych aktivitach a sportovnich akcich
ve Skole i v misté bydliSte; samostatné ziska
potiebné informace.

e Caste¢né se orientuje v historii OH (kdy, kde,
ucast Ceské reprezentace), souc¢asné olympijské
hnuti a ¢eské reprezentace.

Zdrava vyZziva, Zivotni styl,
relaxace

Prvni pomoc

Klasifikace poranéni pti
hromadném zasazeni obyvatel

Socialni dovednosti potfebné pii
feSeni mimotadnych udalosti —
rozhodnost, pohotovost,
obétavost, efektivni komunikace

Vychova ke zdravi —
integrace

osv

Seberegulace, organizaéni
dovednosti a efektivni feSeni
problému

planovani vlastniho casu dle
nabidky Skolnich aktivit —
sportovni nasténka

MV

Medialni produkty a jejich
vyznam

Pribézné a ptilezitostné
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Skolni vystupy — zak Uéivo Prifezova témata, presahy | Hodnoceni, poznamky

e Rozhodne, jak se odpovédné chovat pii
konkrétni mimotadné udalosti.

e Prokaze osvojené praktické znalosti
a dovednosti souvisejici s pfipravou na
mimoradné udalosti a aktivné se zapojuje do
likvidace nasledkt hromadného zasazeni
obyvatel.




