Gymnazium Jifiho Ortena

Predmét: Télesna vychova (TEV)
Napli: Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti v danych sportovnich odvétvich a zvySovani fyzické
zdatnosti
Ttida: Kvarta
Pocet hodin: 2 hodiny tydné
Pomticky: Télovychovné nafadi a nacini
Téma VST T O Pojmy Metody a formy Poznamky
Vystupy procedurdlni
Atletika Béh: atleticka Skupinova forma
e Pri rozeviceni pouzivad pripravnd béZecka abeceda - zaci jsou rozd€leni do v
cviceni startovni skupin a plni skupinové
e Pouziva startovni povely povely tikoly Pomaha k utvareni
e Systematicky trénuje spravnou techniku pro - ucitel pouziva positivniho postoje
sprint i vytrvalostni béh didaktického stylu k sob& samému a
Skok: prikazového, fizeny K druhym.
e Pri rozeviceni pouzivad pripravnd odrazova styl s objevovanim Vede k uvédomovani si
cvident Individudlni forma hodnoty spoluprace a
e Podle svych schopnosti skdace do vysky flokem -zak plni dvan}'/ ukol pomoct. )
e Podle svych schopnosti skace do dalky samos‘Eatnve' podle Rozviji zal.dadnl’
Hod: pokynt ucitele dovedn_ostl dobré
e P7i rozcviceni pouziva priipravna cviceni Bom,lfl,‘"kace' i atdadni
e Podle svych schopnosti hazi granatem q tvart a rozviji zaxladni
S . ovednosti pro
e Za pomoci ucitele zméri a zaznamena vykony spolupréci.
e Zdravim soutézenim posiluje sebevédomi a
zvysuje sebedlivéru ve vlastni sily
o VVysvétli zakladni pravidla atlet. disciplin (skok
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Téma

Vystupy védomostni
Vystupy procedurdlni

Pojmy

Metody a formy

Poznamky

vysoky, skok daleky, hod granatem)

e Za pomoci ucitele si stanovi piiméefené osobni
cile pro zlepseni

e Podle svych predpokladii prokaze zlepseni
vykonu a techniky v béhu na krdtkou i dlouhou
vzdalenost, skoku do vysky, skoku do dalky a
hodu grandtem

Sportovni hry

Basketbal:

e Zvlada herni cinnosti jednotlivce (dvojtakt,
uvolnovani bez mice i s micem, strelba na kos
Jjednoruc i obouruc)

e Pri hire pouziva rychly protiutok a postupny
utok

Fotbal (chlapci):

e Zvlada herni ¢innosti jednotlivce (uvoliiovani
bez mice i s micem — vybér mista, nabihani,
zpracovani mice, strelba na branku z mista i za
pohybu, odebirdni mice)

e Zvidda cinnosti brankdre (chytani, vyrdzeni,
prihravant rukou)

e Pri hire pouziva rychly protiutok a postupny
utok

Florbal:

e Zvlada herni cinnosti jednotlivce (uvoliiovani
bez micku a s mickem; zpracovani prihravky -
prevzeti, tlumeni, vedeni; odebirani micku,

dribling
dvojtakt
trojtakt

Hromadné forma

- vSichni Zéci plni
stejny kol pod
vedenim ucitele
Individualni forma
-z4k plni dany kol
samostatné podle
pokynt ucitele
Skupinova forma

- Zaci jsou rozdéleni do
skupin a plni skupinové
ukoly

- ucitel pouziva
didaktického stylu
ptikazového, fizeny
styl s objevovanim
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Vystupy védomostni

- Vystupy procedurdlni

Pojmy Metody a formy Poznamky

strelba z mista a po vedeni micku, strelba
Svihem)

e Zvlada cinnosti brankdre (Chytdni, vyrazeni,
prihravant rukou)

e P7i hie pouziva rychly protiutok a postupny
utok

Héazena:

e Zvlada herni cinnosti jednotlivce (uvolitovani
bez mice i s micem, trojtakt, strelba na branku)

e Zvldada cinnosti brankdre (Chytdni, vyrdzeni,
prihravani rukou)

e P7i hire pouziva rychly protiutok a postupny
utok

Odbijena:

e Zvlada podle svych schopnosti herni ¢innosti
jednotlivce (nahravka, podani virchem, smec)

e Provede rozcviceni zamérené na danou
sportovni hru

e P11 hite se tidi zakladnimi pravidly uvedenych
sportovnich her

¢ Pojmenuje pouZzivané nacini a ¢asti hiisté

e Spolecne se spoluhraci dodrzuje taktiku hry
urcenou ucitelem

¢ Rozviji pohybové predpoklady a dovednosti
prostiednictvim soutézivych forem cviceni

e V urcené roli samostatné fesi problém

e UZiva hru pro té€lesnou a duSevni relaxaci a
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Vystupy védomostni

Vystupy procedurdlni Pojmy Metody a formy PoznamKky

Téma

uspokojenti

¢ Nasloucha promluvam ucitele, vhodn¢ na né
reaguje

e Zvysuje sebedivéru ve vlastni sily

e Dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice
vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji

¢ Na zéklad¢ ucitelem predlozené¢ho problému
nachdazi feseni a tim ziskava dovednosti
k objevovani riznych variant feSeni problému

¢ V ramci tymové spoluprace doporuci taktiku
hry

e Navrhne sestavovanim druzstev z rozdilné
technicky a fyzicky vykonnych zaki

e V urcené roli samostatné fesi problém

¢ Nasloucha a komunikuje ve skupinach, kde je
nutna spoluprace a podil celé skupiny na
dosazeném vysledku

o Vytvafi si pozitivni pfedstavu o sobé samém,
ktera podporuje jeho sebediivéru a samostatny
rozvoj; ovlada a fidi svoje jednani a chovani
tak, aby dosahl pocitu sebeuspokojeni a
sebeucty

Gymnastika e Provede zakladni gymnastické rozcviceni kotoul vpted a | Hromadné forma
e Podle svych predpokladii zvldda uvedené prvky | vzad - vSichni zici plni
dle slovnich pokynii ucitele: skrcka stejny kol pod
Akrobacie: roznozka vedenim ucitele
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. Vystupy védomostni : ,
Téma Vystupy procedurdlni Pojmy Metody a formy Poznamky
¢ Kotoul letmo muistek Individualni forma
e Kotoul z 'vzad do stoje na rukdch trampolina -zak plni dany ukol

e Stoj na rukach

e Premet stranou

Skoky:

o Skoky odrazem z muistku
o Skoky prosté odrazem z trampolinky,
Preskoky:

® Roznozka pres kozu nadél
o Skrcka pres kozu nasir
Hrazda: (po ramena)

o \Vlymyk

e Podmet ze vzporu

o Presvih do vzporu jizdmo
o Zhoupnuti jizdmo

Kruhy:

e Kotoul vpred

e Kotoul vzad

e Svis vznesmo

o Svis stremhlav

Kladina:

o Ruzné druhy chiize s pohyby pazi a obraty,

rovnovazné polohy, seskoky
Bradla (chlapci):
® Ruckovani
o Komihani
e \/ysed roznozmo

samostatné podle
pokynt ucitele
Skupinova forma

- 7aci jsou rozdéleni do
skupin a plni skupinové
ukoly

- ucitel pouziva
didaktického stylu
ptikazového, fizeny
styl s objevovanim
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Vystupy védomostni

- Vystupy procedurdlni

Pojmy Metody a formy Poznamky

o Poskytne zakladni dopomoc a zachranu pri
cvicent

e Prifadi zakladni pojmy nacvicovanym prvkim

¢ Nasloucha promluvam ucitele, vhodné na n¢
reaguje

¢ Rozviji pohybové predpoklady a dovednosti
prostfednictvim soutézivych forem cviceni

¢ V urcené roli samostatné fesi problém

e Komunikuje ve skupinach, kde je nutna
spoluprace a podil celé skupiny na dosazeném
vysledku

e Zvysuje sebedivéru ve vlastni sily

¢ Na zaklad¢ ptedlozeného problému ucitelem
nachazi feseni a tim ziskava dovednosti
k objevovani riznych variant feSeni problému

e V urcené roli samostatné fesi problém

Priipravna, ¢ Vysvétli uvedené pojmy svaly Hromadné forma
kondicni, e Popise 3 aktivacni protivinavové cviky a dovede | S tendenci - v8ichni zaci plni
kompenzalni, | je pouzit v bézné situaci pri uceni ve skole ochabovat stejny kol pod
relaxacni a e Pri upozornéni uvédomeéle dodrzuje zdasady svaly vedenim ucitele
Jina cviceni spravného drzeni téla pii béznych cinnostech S tendenci se Individuélni forma
e Provddi cviceni s kratkym Svihadlem, plnym Zkfa‘?OVat -zak plni dany tkol
micem a cviceni na Zebrindach pri kondicni strecink samostatné podle
pripravé pod vedenim ucitele. pokyni ucitele

e Podle svych dispozic Splha na tyc¢i minimalné Slf‘}p_lf‘lOVa fornla ‘
3m - 7aci jsou rozdéleni do

g o
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Téma Vysmpy Vedomos,t " Pojmy Metody a formy Poznamky
Vystupy procedurdlni
e Komunikuje ve skupinach, kde je nutna Skupin a plni skupinové
spoluprace ukoly
- ucitel pouziva
¢ Nasloucha promluvam ucitele, vhodné¢ na né didaktickeho stylu
reaguje prikazového, fizeny
e Prekonava prekazky stanovenym zpiisobem styl s objevovanim
¢ Na zakladé ptedlozeného problému ucitelem
nachazi feseni a tim ziskava dovednosti
k objevovani riiznych variant feSeni problému
¢ Rozviji pohybové ptedpoklady a dovednosti
prostfednictvim
Lezeni e Dodrzuje zakladni bezpenostni pravidla lezeni | bouldering Skupinové forma
o Vysvétli uvedené pojmy a pravidla z techniky a | lezecka cesta, | - Zci jsou rozd¢leni do
lezeckého Vybaveni stupné skupin a plni skupinové ®
e Zvldadne lezeni s trojoporovym postavenim obtiznosti, ﬁko!y
e Provede minimadlné 3 lezecké kroky prvolezec - ucitel pquiivé
e Navdze se na lano dvojitym osmickovym uzlem lana o dt(,iaktlck,eho §‘Eylu ,
e Predvede zaloZeni spravného jisténi za pomoci dyn‘am{cka, prlkazoyeho, rzeny v
ucitele staticka, styl s objevovanim
¢ Na zakladé predloZeného problému ucitelem uvaz’ky sedaci, IrV1(’11V1du’a Ini f,OI:ma
nachazi feSeni a tim ziskava dovednosti prsni, . Zék plni dvany ukol
k objevovani riznych variant feSeni problému k.on,n‘t,nnovane, samos‘Eatnve‘ podle
o . jistici pokynti ucitele
¢ Rozviji pohybové predpoklady a dovednosti .
pomiicky,

prostfednictvim soutéZivych forem cviceni
¢ Nasloucha promluvam ucitele, vhodn¢ na né
reaguje

osma, kyblik,
lezecka obuv,
chyty, stupy
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Vystupy védomostni

Téma Vystupy procedurdlni Pojmy Metody a formy Poznamky
e Zvysuje sebedivéru ve vlastni sily horni jisténi,
e Komunikuje ve skupinich, kde je nutna top rope,
spoluprace a podil celé skupiny na dosazeném dvojity
vysledku osmickovy
uzel, pojistny
uzel
Pohybové hry | e Vybere alespoii 2 pohybové hry backhandovy
a netradicni e Zvlada zakladni herni ¢innosti jednotlivce ve Gder
pohybove vybrané netradicni hre: ®
¢innosti Softbal:

e Prihravka na kratkou i dlouhou vzdalenost
e Nadhoz

e Odpalovant po nadhozu

e Hra s upravenymi pravidly
Stolni tenis:

e Dvouhra

e Ctyrhra

e Podani

e Forhandovy uder

e Backhandovy uder

e Smec

Ringo:

e Chytani a hazeni ringo krouzku
e Hra s upravenymi pravidly
Koleckové brusle:

e Odraz

ringo krouzek
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Vystupy védomostni

- Vystupy procedurdlni

Pojmy Metody a formy Poznamky

e Jizda po jedné brusli

e Drepy na jedné brusli

e Prednozovani

e ZanozZovani

e Jizda ve dvouoporovém postaveni

e P1i hie se fidi zdkladnimi pravidly uvedenych
sportovnich her

¢ Pojmenuje pouzivané nacini, ¢asti hiisté

e Spolecne se spoluhraci dodrzuje taktiku hry
urcenou ucitelem

e Na povel ucitele provadi pripravna cviceni pro
osvojeni rovnovahy na koleckovych bruslich

¢ Rozviji pohybové predpoklady a dovednosti
prostiednictvim soutézivych forem cviceni

¢ Nasloucha promluvam ucitele, vhodné na né
reaguje

e ZvySuje sebedlivéru ve vlastni sily

¢ Na zakladé predloZeného problému ucitelem
nachazi feSeni a tim ziskava dovednosti
k objevovani riznych variant feseni problému

e Zdravim soutéZenim posiluje sebevédomi a
zvySuje sebedliveru ve vlastni sily

¢ Pii pohybovych hrach rozviji schopnost chovani
v ramci pravidel fair play

e Dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice
vedouci k tspéchu druzstva a dodrzuje ji
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Vystupy védomostni

Téma Vystupy procedurdlni Pojmy Metody a formy Poznamky
Upoly e Uvede alesponi dva tipolové sporty upolovy sport | Skupinova forma
e Zvlada zakladni postoje a uchopy, vychyleni stichovy - zaci jsou rozdéleni do
soupere do nestabilni polohy postoj skupin a plni skupinové ®
e Zvysuje sebedivéru ve vlastni sily pad ﬁko!y
e P¥i tpolovych hréch rozviji schopnost chovéni | S€beobrana - utitel pouziva
v ramci pravidel fair play napadent didaktického stylu ’
e ZvySuje uvédoméni si povinnost postavit se piikazového, f,iz’eny
proti fyzickému i psychickému nésili styl s objevovanim
Individudlni forma
-zak plni dany kol
samostatné podle
pokynt ucitele
Ochrana e Rozhodne se, jak se odpovédné chovat pii mimotadné Slovni Konkrétni modelové
Cloveka za konkrétni mimotadné udalosti udalosti Kticke situace jsou popsany
mimofadnych | e Prokaze osvojené praktické znalosti a dovednosti | evakuacni Pr-a ticke v piiloze programu
udalosti souvisejici s pfipravou na mimotadné udalosti a | zavazadlo Diskuse
aktivné se zapojuje do likvidace nasledkd integrovany | Didaktické hry v
hromadného zasazeni obyvatel zachranny Simulaéni
® Rozpozna zakladni rysy mimoradné udalosti a systém OSV-rozhodovani z
dolozi, s jakymi mimorddnymi uddlostmi se miiZe | Siréna hlediska riiznych typu
setkat v nast zemi. zachrana problémt, vytvateni
e Chdpe, co pro néj znamend pojem Integrovany | POZar povédomi o kvalitach
zdchranny systém, doloi, k cemu slouzi a popise | Prostredky typu odpovédnost,

Jjeho zakladni slozky
o Vyjmenuje linky tisnového volani, chape rozdily
mezi nimi a dokadze telefonicky privolat pomoc.
® Rozpoznd varovny signadl vseobecné vystrahy a

spolehlivost a prosocialni
chovani.
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Téma Vysmpy Vedomos,t " Pojmy Metody a formy Poznamky
Vystupy procedurdlni
dolozi, jak se zachovat, pokud ho uslysi

o Vysvetli pojem evakuace, proc¢ probiha a jak se o
ni dozvi ..

e Dolozi, co sbalit do evakuacniho zavazadla, jak z)/d?)f))vg d(;};:zg?ejn ako
postupovat pri evakuaci a jaké jsou zasady pri spoletnosti
opusteni bytu ,

o Odlisuje diilezité kroky pri Feseni situace od téch ®
méné podstatnych, dokdze se rozhodnout pro A )
jejich poradi EV- prosttedi a zdravi.

e Uvédomuje si nebezpeci povodni, vi, jak jim
predchazet a jak se pri nich a po nich chovat

e Dokaze vysveétlit, ¢cim jsou nékteré chemické
latky nebezpecné, dolozi, jak nebezpeci
predchazet a jak se zachovat v pripadé havarie s
jejich unikem

e Uvédomuje si nebezpeci pozaru, vi, jak mu
predchazet a jak se pri nem chovat

e Dokaze improvizované si ochranit dychaci cesty
proti nebezpecnym plyniim

Péce o zdravi | ¢ podle konkrétnich situaci zasahne pii zavaznych | 1 kroky Slovni Konkrétni modelove
cloveka poranénich a Zivot ohrozujicich stavech zachrany Praktické situace jsou popsany
B ) ) . védomi Vv ptiloze programu

e Dolozi obecny postup prvai pomoci, dovede ho oslovitelnost Diskuse
aplikovat na nejjednodussi konkrétni mimoradné | reakce na Didaktické hry v
uddlosti podnét ' .

SO o N Simulaéni -

e Pii feSeni mimorddné uddlosti dbd predevsim na | bezvédomi OSV-rozhodovéni z
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. Vystupy védomostni : )
Téma yStupy . Pojmy Metody a formy Poznamky
Vystupy procedurdlni
své vlastni bezpeci. resuscitace hlediska raznych typa
o Vyimenuje zdkladni stavy a zranéni, ktera dufbef? o probvl:;mu’, V}l’(tVa;e?lh
ohrozuji clovéka na Zivoté, a je tedy treba je stabilizacni povedomti o Kvalitac
oSetrit poloha typu odpovédnost,
. . . o bezvédomi spolehlivost a prosocialni
e Aniz by se ohliozzl, rozpoznd stav v bezvedmvm,’ krvaceni chovani.
co to znamend a proc je tento stav nebezpecny zapadly jazyk

e Chape, ¢im je nebezpecné zapadnuti korene
Jjazyka a umi toto nebezpeci odvratit

e Dokaze zjistit, zda clovéek v bezvédomi dycha ¢i
nedycha

e Dostatecné chdpe, co se deje v téle pri
resuscitaci a proc je pro cloveka potiebna

e Poznd, kdy zahdjit resuscitaci, a spravné ji
provadi

¢ Orientuje se v pricindch obtizného dychani a
dokaze na néj reagovat

o Uvédomuje si nebezpeci velkého krvaceni

e Dokaze zastavit velké krvaceni, aniz by se
ohrozil, a vytvori spravné tlakovy obvaz.

e Dokaze popsat, jak pecujeme o zranéného pred
prijezdem zachranky.

o Chape, ze kdyz si u nékoho neni jist, co se to s
nim déje a zda je v poradku, je lepsi zavolat
pomoc

tlakovy obvaz
otrava
popaleniny
Sok

srde¢ni slabost

$

VDO - ob¢an jako
odpovédny ¢len
spolecnosti.
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Vystupy védomostni

- Vystupy procedurdlni

Pojmy Metody a formy Poznamky

® Rozpozna u cloveka dalsi zranéni

o Uvedomuje, zZe i pri zachrané lidi pred pozarem
Jje na prvnim misté vlastni bezpecnost

e Dokaze popsat, co jsou to popdleniny, jak
vznikaji a proc jsou nebezpecné

o Vysveétli, jak oSetrit ranéného s popdlenou casti
téla

o Vyjmenuje, kterda poranéni mohou Sokovy stav
zpiuisobit, a pozna u zranéného rozvoj Sokového
stavu

e Predvede zméreni tepu

e Chape a ovlada postup oSetieni ranéného s
rozvinutym Sokovym stavem.

e Uvédomuje si nebezpeci souvisejici s
autonehodami a dolozi, jak postupovat, pokud se
s autonehodou setka

® Dolozi, Ze pri dopravni nehodé hrozi poranéni
hlavy a patere a dokaze na tato nebezpeci
reagovat

® Pri FeSeni cvicné mimorddné udalosti dba na své
bezpeci




