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1.1 Volitelné predmeéty

Sportovni vychova

0+1

Charakteristika predmétu

Sportovni vychova navazuje ve svych cilech i obsahu na vyucovaci predmét Télesna vychova.

Hlavnim cilem volitelného vyucovaciho predmétu je umoznit zaktim tercie realizovat své individualni pohybové
zajmy, a tim intenzivngji piispét k dosazeni vSech cilti stanovenych v Télesné vychove.

Sportovni vychova bude jeste vice ve svém obsahu reflektovat zajmy zaki o konkrétni pohybové aktivity.
Konkrétni obsah bude tedy vychazet ze spoluprace mezi vyucujicim a Zaky, ze zjisténi dosazené miry
pohybovych moznosti zaku a jejich dalsi motivace k riznym formam pohybovych aktivit.

Vzhledem k pfepokladané koedukaci skupiny bude velky diraz kladen na spravné chovani mezi zaky.

Casové a organiza¢ni vymezeni

Vsechny formy pohybovych aktivit mohou vyuzivat sportovnich prostor $koly, které zahrnuji atletické hfiste,
sportovni halu, gymnasticky sal a cvicebni sal se zrcadly. Je mozné také vyuzit dalsi sportovisté v blizkém okoli
$koly (plavecky bazén, lesopark Stépanka).
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tercie

Ucebni osnovy

tercie

0+1 tydng, V

Atletika
Ocekavané vystupy
Zak:

Vnima télesné zdravi a pohybovou zdatnost jako hodnotu

Reflektuje vyznam pohybu pro télesné i duSevni zdravi. Je si
védom ddleZitosti kultivovaného pohybového projevu a spravného
drzeni téla.

Vybira vhodné ¢innosti pro rozvoj pohybovych schopnosti

Rozlisuje jednotlivé pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost,
obratnost, svalova flexibilita) a zvlada zarazeni riznych
pohybovych aktivit k jejich rozvoji.

Rozdéluje jednotlivé faze pohybové ¢Einnosti (rozcviéeni, vykon,
uvolnéni), dovede se na né pfipravit.

Usiluje o zlepSeni své pohybové zdatnosti

Posuzuje soucasnou troveri svych pohybovych schopnosti, klade
si postupné a prfimérené cile pro jejich rozvoj. Aktivné pfistupuje k
nabizenym ¢innostem.

Usiluje o osvojeni a zlepSeni pohybovych dovednosti

Uvédomuje si vyznam pohybovych dovednosti pro kvalitu
pohybovych ¢innosti. Aktivné se snaZi o jejich osvojeni a rozvoj.
Trpélivé postupuje od jednoduchého ke sloZitému.

Posuzuje svij pokrok ¢i nedostatky, snazi se o odstranéni chyb.

Spolupracuje pfi tymovych pohybovych €innostech a soutézich
Pri ¢innostech ve skupiné je aktivni soucasti celku, podili se na
rozhodovani, je ochoten pracovat ve prospéch tymu. Usiluje o
zlepseni vykonu ostatnich.

Reaguje na zakladni pokyny a povely

UzZiva zakladni télocviéné nazvoslovi, cvici podle jednoduchého
nakresu Ci popisu.

Jednéa v duchu fair play.

Dodrzuje stanovena pravidla, respektuje ostatni zaky.

Hodnoti kvalitu pohybové €innosti

Jednodu$e hodnoti vykon svij ¢i vykon spoluzéka, oznacuje
zfejmé nedostatky a navrhuje moznosti zlepSeni.

Porovnava jednotlivé vykony a usiluje o nalezeni pfic¢in v
rozdilech.

Prijiméa hodnoceni svého vykonu, analyzuje jej a snazi se o
zlepSeni.

Uplatfiuje vhodné a bezpeéné chovani

Ve znamém i cizim prostredi pfedvida mozna nebezpeci a
prizpusobuje jim svou ¢innost.

Pomaha spoluzakam pri ¢innostech dopomoci, zachranou.
Adekvatné reaguje na uraz.

Zorganizuje nenaro¢né pohybové cinnosti

Na drovni tfidy rozdéli a zorganizuje své spoluzaky pri
Jjednoduchych pohybovych ¢innostech.

Aplikuje znalost pravidel pfi samostatném rozhodovani
pohybovych ¢innosti.

Zméfi zakladni pohybové ¢innosti, porovna je s pfedchozimi a
posoudi jejich kvalitu.

Uplatiiuje zasady hygieny

Je si védom dulezitosti hygieny pro télesné zdravi, aktivné a
samostatné naléza nejvhodnéjsi formy hygieny.

Aktivné pouziva informaéni zdroje o pohybovych aktivitach
Orientuje se v informacnich zdrojich, samostatné vyhledava
informace o pohybovych aktivitach ve $kole i v misté bydliste.
Pripravuje informace o viastnich pohybovych aktivitach a zazitcich.

Uéivo
1) BEHY
-60m
-200 m
-400 m
-800m
- 1500 m
2) HODY a VRHY
- hod mickem
- vrh kouli
- hod diskem a o$tépem
3) SKOKY
- skok daleky
- skok vysoky
4) Zakladni pravidla a historie atletickych soutézi, fair play
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tercie

Komentar

- rozvoj rychlostnich schopnosti: rychlost reakce, akceleraéni rychlost, rychlost jednoduchych pohybt, lokomoéni a frekvenéni rychlost
- rozvoj silovych schopnosti: odrazova sila, odhodova sila

- rozvoj vytrvalostnich schopnosti: obecna vytrvalost

- rozvoj obratnostnich schopnosti: koordinace, pohyblivost

- rozvoj spravné techniky jednotlivych atletickych disciplin

Priifezova témata presahy do uéebnich bloku: presahy z uéebnich bloku:
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA Spanélsky jazyk
Rozvoj schopnosti poznavani kvarta

Spoluprace a soutéz P: L1/6 Mi tiempo libre

Seberegulace a sebeorganizace
Psychohygiena

Kreativita

Poznavani lidi

Mezilidské vztahy

Komunikace

Kooperace a kompetice

Reseni problémi a rozhodovaci dovednosti

Hodnoty, postoje, prakticka etika
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Kosikova
Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: 1) Herni €innosti jednotlivce
+ Vnima télesné zdravi a pohybovou zdatnost jako hodnotu - pfihravani a chytani na misté a v pohybu
P . e . . - driblink
Reflektuje vyznam pohybu pro télesné i dusSevni zdravi. Je si - stfelba

védom ddleZitosti kultivovaného pohybového projevu a spravného
drzeni téla.
Vybira vhodné ¢innosti pro rozvoj pohybovych schopnosti

Rozlisuje jednotlivé pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost,
obratnost, svalova flexibilita) a zvlada zarazeni riznych
pohybovych aktivit k jejich rozvoji.

Rozdéluje jednotlivé faze pohybové ¢innosti (rozcviéeni, vykon,
uvolnéni), dovede se na né pfipravit.

Usiluje o zlepSeni své pohybové zdatnosti

Posuzuje soucasnou troveri svych pohybovych schopnosti, klade
si postupné a prfimérené cile pro jejich rozvoj. Aktivné pfistupuje k
nabizenym ¢innostem.

Usiluje o osvojeni a zlepSeni pohybovych dovednosti

Uvédomuje si vyznam pohybovych dovednosti pro kvalitu
pohybovych ¢innosti. Aktivné se snaZi o jejich osvojeni a rozvoj.
Trpélivé postupuje od jednoduchého ke sloZitému.

Posuzuje svij pokrok ¢i nedostatky, snazi se o odstranéni chyb.

Spolupracuje pfi tymovych pohybovych €innostech a soutézich
Pri ¢innostech ve skupiné je aktivni soucasti celku, podili se na
rozhodovani, je ochoten pracovat ve prospéch tymu. Usiluje o
zlepseni vykonu ostatnich.

Reaguje na zakladni pokyny a povely

UzZiva zakladni télocviéné nazvoslovi, cvici podle jednoduchého
nakresu Ci popisu.

Jednéa v duchu fair play.

Dodrzuje stanovena pravidla, respektuje ostatni zaky.

Hodnoti kvalitu pohybové Einnosti

Jednodu$e hodnoti vykon svij ¢i vykon spoluZéka, oznacuje
zfejmé nedostatky a navrhuje moznosti zlepSeni.

Porovnava jednotlivé vykony a usiluje o nalezeni pfic¢in v
rozdilech.

Prijiméa hodnoceni svého vykonu, analyzuje jej a snazi se o
zlepSeni.

Uplatfiuje vhodné a bezpeéné chovani

Ve znamém i cizim prostredi pfedvida mozna nebezpeci a
prizpusobuje jim svou ¢innost.

Pomaha spoluzakam pri ¢innostech dopomoci, zachranou.
Adekvatné reaguje na uraz.

Zorganizuje nenaro¢né pohybové cinnosti

Na drovni tfidy rozdéli a zorganizuje své spoluzaky pri
Jjednoduchych pohybovych ¢innostech.

Aplikuje znalost pravidel pfi samostatném rozhodovani
pohybovych ¢innosti.

Zméfi zakladni pohybové ¢innosti, porovna je s pfedchozimi a
posoudi jejich kvalitu.

Uplatiiuje zasady hygieny

Je si védom dulezitosti hygieny pro télesné zdravi, aktivné a
samostatné naléza nejvhodnéjsi formy hygieny.

Aktivné pouziva informaéni zdroje o pohybovych aktivitach
Orientuje se v informacnich zdrojich, samostatné vyhledava
informace o pohybovych aktivitach ve $kole i v misté bydliste.
Pripravuje informace o viastnich pohybovych aktivitach a zazitcich.

Komentar

- uvolfiovani hrace bez mice

- uvolfiovani hrace s mi¢em

- doskok

2) Obsazovani hrace bez mice i s micem

3) Osobni obranny systém

4) Zakladni Uto¢né kombinace na principu " pfihrej a béz "
5) Pravidla a historie ko$ikové, fair play

Ucebni osnovy

tercie

- rozvoj rychlostnich schopnosti: rychlost reakce, akceleracni rychlost, rychlost jednoduchych pohybu, lokomoéni a frekvenéni rychlost
- rozvoj silovych schopnosti: odrazova sila, odhodova sila

- rozvoj vytrvalostnich schopnosti: obecna vytrvalost

- rozvoj obratnostnich schopnosti: koordinace, pohyblivost

- osvojeni spravné techniky a taktiky hry

Gymnazium Dr. Josefa Pekare
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tercie
Prafezova témata presahy do ucebnich bloku: piesahy z ucebnich bloku:
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA Spanélsky jazyk
Rozvoj schopnosti poznavani kvarta
Spoluprace a soutéz P: L1/6 Mi tiempo libre

Seberegulace a sebeorganizace
Psychohygiena

Kreativita

Poznavani lidi

Mezilidské vztahy

Komunikace

Kooperace a kompetice

Reseni problémul a rozhodovaci dovednosti
Hodnoty, postoje, prakticka etika

PEKARE

& 5

& N
\ /
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Odbijena
Ocekavané vystupy
Zak:

Vnima télesné zdravi a pohybovou zdatnost jako hodnotu

Reflektuje vyznam pohybu pro télesné i dusSevni zdravi. Je si
védom ddleZitosti kultivovaného pohybového projevu a spravného
drzeni téla.

Vybira vhodné ¢innosti pro rozvoj pohybovych schopnosti

Rozlisuje jednotlivé pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost,
obratnost, svalova flexibilita) a zvlada zarazeni riznych
pohybovych aktivit k jejich rozvoji.

Rozdéluje jednotlivé faze pohybové ¢innosti (rozcviéeni, vykon,
uvolnéni), dovede se na né pfipravit.

Usiluje o zlepSeni své pohybové zdatnosti

Posuzuje soucasnou troveri svych pohybovych schopnosti, klade
si postupné a prfimérené cile pro jejich rozvoj. Aktivné pfistupuje k
nabizenym ¢innostem.

Usiluje o osvojeni a zlepSeni pohybovych dovednosti

Uvédomuje si vyznam pohybovych dovednosti pro kvalitu
pohybovych ¢innosti. Aktivné se snaZi o jejich osvojeni a rozvoj.
Trpélivé postupuje od jednoduchého ke sloZitému.

Posuzuje svij pokrok ¢i nedostatky, snazi se o odstranéni chyb.

Spolupracuje pfi tymovych pohybovych €innostech a soutézich
Pri ¢innostech ve skupiné je aktivni soucasti celku, podili se na
rozhodovani, je ochoten pracovat ve prospéch tymu. Usiluje o
zlepseni vykonu ostatnich.

Reaguje na zakladni pokyny a povely

UzZiva zakladni télocviéné nazvoslovi, cvici podle jednoduchého
nakresu Ci popisu.

Jednéa v duchu fair play.

Dodrzuje stanovena pravidla, respektuje ostatni zaky.

Hodnoti kvalitu pohybové Einnosti

Jednodu$e hodnoti vykon svij ¢i vykon spoluZéka, oznacuje
zfejmé nedostatky a navrhuje moznosti zlepSeni.

Porovnava jednotlivé vykony a usiluje o nalezeni pfic¢in v
rozdilech.

Prijiméa hodnoceni svého vykonu, analyzuje jej a snazi se o
zlepSeni.

Uplatfiuje vhodné a bezpeéné chovani

Ve znamém i cizim prostredi pfedvida mozna nebezpeci a
prizpusobuje jim svou ¢innost.

Pomaha spoluzakam pri ¢innostech dopomoci, zachranou.
Adekvatné reaguje na uraz.

Zorganizuje nenaro¢né pohybové cinnosti

Na drovni tfidy rozdéli a zorganizuje své spoluzaky pri
Jjednoduchych pohybovych ¢innostech.

Aplikuje znalost pravidel pfi samostatném rozhodovani
pohybovych ¢innosti.

Zméfi zakladni pohybové ¢innosti, porovna je s pfedchozimi a
posoudi jejich kvalitu.

Uplatiiuje zasady hygieny

Je si védom dulezitosti hygieny pro télesné zdravi, aktivné a
samostatné naléza nejvhodnéjsi formy hygieny.

Aktivné pouziva informaéni zdroje o pohybovych aktivitach
Orientuje se v informacnich zdrojich, samostatné vyhledava
informace o pohybovych aktivitach ve $kole i v misté bydliste.
Pripravuje informace o viastnich pohybovych aktivitach a zazitcich.

Komentar

Ucebni osnovy

tercie

Uéivo
1) Prapravna cvieni s micem
2) Prapravné hry (pfehazovana)
3) Herni ¢innosti jednotlivce
- podani, odbijeni obouru¢ vrchem i spodem, pfihravka, nahravka,
utocny uder, blok
4) Zakladni herni kombinace
5) Hra
- dvojice, trojice, Ctvefice, Sestice

- rozvoj rychlostnich schopnosti: rychlost reakce, akceleracni rychlost, rychlost jednoduchych pohybu, lokomoéni a frekvenéni rychlost
- rozvoj silovych schopnosti: odrazova sila, odhodova sila
- rozvoj vytrvalostnich schopnosti: obecna vytrvalost

- rozvoj obratnostnich schopnosti: koordinace, pohyblivost

- osvojeni a rozvoj spravné techniky a taktiky hry

Gymnazium Dr. Josefa Pekare
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tercie
Prafezova témata presahy do ucebnich bloku: piesahy z ucebnich bloku:
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA Spanélsky jazyk
Rozvoj schopnosti poznavani kvarta
Spoluprace a soutéz P: L1/6 Mi tiempo libre

Seberegulace a sebeorganizace
Psychohygiena

Kreativita

Poznavani lidi

Mezilidské vztahy

Komunikace

Kooperace a kompetice

Reseni problémul a rozhodovaci dovednosti
Hodnoty, postoje, prakticka etika

PEKARE
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Hazena
Ocekavané vystupy
Zak:

Vnima télesné zdravi a pohybovou zdatnost jako hodnotu

Reflektuje vyznam pohybu pro télesné i dusSevni zdravi. Je si
védom ddleZitosti kultivovaného pohybového projevu a spravného
drzeni téla.

Vybira vhodné ¢innosti pro rozvoj pohybovych schopnosti

Rozlisuje jednotlivé pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost,
obratnost, svalova flexibilita) a zvlada zarazeni riznych
pohybovych aktivit k jejich rozvoji.

Rozdéluje jednotlivé faze pohybové ¢innosti (rozcviéeni, vykon,
uvolnéni), dovede se na né pfipravit.

Usiluje o zlepSeni své pohybové zdatnosti

Posuzuje soucasnou troveri svych pohybovych schopnosti, klade
si postupné a prfimérené cile pro jejich rozvoj. Aktivné pfistupuje k
nabizenym ¢innostem.

Usiluje o osvojeni a zlepSeni pohybovych dovednosti

Uvédomuje si vyznam pohybovych dovednosti pro kvalitu
pohybovych ¢innosti. Aktivné se snaZi o jejich osvojeni a rozvoj.
Trpélivé postupuje od jednoduchého ke sloZitému.

Posuzuje svij pokrok ¢i nedostatky, snazi se o odstranéni chyb.

Spolupracuje pfi tymovych pohybovych €innostech a soutézich
Pri ¢innostech ve skupiné je aktivni soucasti celku, podili se na
rozhodovani, je ochoten pracovat ve prospéch tymu. Usiluje o
zlepseni vykonu ostatnich.

Reaguje na zakladni pokyny a povely

UzZiva zakladni télocviéné nazvoslovi, cvici podle jednoduchého
nakresu Ci popisu.

Jednéa v duchu fair play.

Dodrzuje stanovena pravidla, respektuje ostatni zaky.

Hodnoti kvalitu pohybové Einnosti

Jednodu$e hodnoti vykon svij ¢i vykon spoluZéka, oznacuje
zfejmé nedostatky a navrhuje moznosti zlepSeni.

Porovnava jednotlivé vykony a usiluje o nalezeni pfic¢in v
rozdilech.

Prijiméa hodnoceni svého vykonu, analyzuje jej a snazi se o
zlepSeni.

Uplatfiuje vhodné a bezpeéné chovani

Ve znamém i cizim prostredi pfedvida mozna nebezpeci a
prizpusobuje jim svou ¢innost.

Pomaha spoluzakam pri ¢innostech dopomoci, zachranou.
Adekvatné reaguje na uraz.

Zorganizuje nenaro¢né pohybové cinnosti

Na drovni tfidy rozdéli a zorganizuje své spoluzaky pri
Jjednoduchych pohybovych ¢innostech.

Aplikuje znalost pravidel pfi samostatném rozhodovani
pohybovych ¢innosti.

Zméfi zakladni pohybové ¢innosti, porovna je s pfedchozimi a
posoudi jejich kvalitu.

Uplatiiuje zasady hygieny

Je si védom dulezitosti hygieny pro télesné zdravi, aktivné a
samostatné naléza nejvhodnéjsi formy hygieny.

Aktivné pouziva informaéni zdroje o pohybovych aktivitach
Orientuje se v informacnich zdrojich, samostatné vyhledava
informace o pohybovych aktivitach ve $kole i v misté bydliste.
Pripravuje informace o viastnich pohybovych aktivitach a zazitcich.

Komentar

Ucebni osnovy

tercie

Ucivo
1) Herni €innosti jednotlivce
- pfihravani, uvolfiovani bez i s mi¢em, stfelba, obsazovani utoénika
bez i s mi¢em, ¢innosti brankare
2) kombinace "hod a bez"
3) Systémy osobni a zénové obrany

- rozvoj rychlostnich schopnosti: rychlost reakce, akceleracni rychlost, rychlost jednoduchych pohybu, lokomoéni a frekvenéni rychlost
- rozvoj silovych schopnosti: odrazova sila, odhodova sila
- rozvoj vytrvalostnich schopnosti: obecna vytrvalost

- rozvoj obratnostnich schopnosti: koordinace, pohyblivost

- osvojeni spravné techniky a taktiky hry

Gymnazium Dr. Josefa Pekare
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tercie
Prafezova témata presahy do ucebnich bloku: piesahy z ucebnich bloku:
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA Spanélsky jazyk
Rozvoj schopnosti poznavani kvarta
Spoluprace a soutéz P: L1/6 Mi tiempo libre

Seberegulace a sebeorganizace
Psychohygiena

Kreativita

Poznavani lidi

Mezilidské vztahy

Komunikace

Kooperace a kompetice

Reseni problémul a rozhodovaci dovednosti
Hodnoty, postoje, prakticka etika

PEKARE
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Sportovni gymnastika
Ocekavané vystupy
Zak:

Vnima télesné zdravi a pohybovou zdatnost jako hodnotu

Reflektuje vyznam pohybu pro télesné i dusSevni zdravi. Je si
védom ddleZitosti kultivovaného pohybového projevu a spravného
drzeni téla.

Vybira vhodné ¢innosti pro rozvoj pohybovych schopnosti

Rozlisuje jednotlivé pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost,
obratnost, svalova flexibilita) a zvlada zarazeni riznych
pohybovych aktivit k jejich rozvoji.

Rozdéluje jednotlivé faze pohybové ¢innosti (rozcviéeni, vykon,
uvolnéni), dovede se na né pfipravit.

Usiluje o zlepSeni své pohybové zdatnosti

Posuzuje soucasnou troveri svych pohybovych schopnosti, klade
si postupné a prfimérené cile pro jejich rozvoj. Aktivné pfistupuje k
nabizenym ¢innostem.

Usiluje o osvojeni a zlepSeni pohybovych dovednosti

Uvédomuje si vyznam pohybovych dovednosti pro kvalitu
pohybovych ¢innosti. Aktivné se snaZi o jejich osvojeni a rozvoj.
Trpélivé postupuje od jednoduchého ke sloZitému.

Posuzuje svij pokrok ¢i nedostatky, snazi se o odstranéni chyb.

Spolupracuje pfi tymovych pohybovych €innostech a soutézich
Pri ¢innostech ve skupiné je aktivni soucasti celku, podili se na
rozhodovani, je ochoten pracovat ve prospéch tymu. Usiluje o
zlepseni vykonu ostatnich.

Reaguje na zakladni pokyny a povely

UzZiva zakladni télocviéné nazvoslovi, cvici podle jednoduchého
nakresu Ci popisu.

Jednéa v duchu fair play.

Dodrzuje stanovena pravidla, respektuje ostatni zaky.

Hodnoti kvalitu pohybové Einnosti

Jednodu$e hodnoti vykon svij ¢i vykon spoluZéka, oznacuje
zfejmé nedostatky a navrhuje moznosti zlepSeni.

Porovnava jednotlivé vykony a usiluje o nalezeni pfic¢in v
rozdilech.

Prijiméa hodnoceni svého vykonu, analyzuje jej a snazi se o
zlepSeni.

Uplatfiuje vhodné a bezpeéné chovani

Ve znamém i cizim prostredi pfedvida mozna nebezpeci a
prizpusobuje jim svou ¢innost.

Pomaha spoluzakam pri ¢innostech dopomoci, zachranou.
Adekvatné reaguje na uraz.

Zorganizuje nenaro¢né pohybové cinnosti

Na drovni tfidy rozdéli a zorganizuje své spoluzaky pri
Jjednoduchych pohybovych ¢innostech.

Aplikuje znalost pravidel pfi samostatném rozhodovani
pohybovych ¢innosti.

Zméfi zakladni pohybové ¢innosti, porovna je s pfedchozimi a
posoudi jejich kvalitu.

Uplatiiuje zasady hygieny

Je si védom dulezitosti hygieny pro télesné zdravi, aktivné a
samostatné naléza nejvhodnéjsi formy hygieny.

Aktivné pouziva informaéni zdroje o pohybovych aktivitach
Orientuje se v informacnich zdrojich, samostatné vyhledava
informace o pohybovych aktivitach ve $kole i v misté bydliste.
Pripravuje informace o viastnich pohybovych aktivitach a zazitcich.

Komentar

- rozvoj rychlostnich schopnosti: rychlost jednoduchych pohybt
- rozvoj silovych schopnosti: odrazova sila, izometricka sila

- rozvoj vytrvalostnich schopnosti: obecna vytrvalost

- rozvoj obratnostnich schopnosti: koordinace, pohyblivost

- rozvoj spravné techniky cviceni

Ucebni osnovy

tercie

Uéivo
1) Akrobacie
- specialni prapravna cviceni
- kotouly vpred a vzad, jejich modifikace a vazby
- stoj na rukou (i s dopomoci v trojicich a ve dvojicich)
- pfemet stranou
- setavy z osvojenych prvki
2) Preskoky
- skoky prosté s pouzitim pruzného mustku a trampolinky
- roznozka pres kozu nasif ¢i nadél
- skr¢ka pres kozu nasif
- roznozka pres Svédskou bednu nadél i nasit
3) Hrazda
- po Celo, dosazna, zakladni cviky ve svisu a visu, vzpor, vymyk,
vzepreni zavésem v podkoleni, to€ jizdmo, to€ vzad, podmet a jiné
seskoky

4) zakladni pravidla a historie gymnastickych soutézi, fair play

Gymnazium Dr. Josefa Pekare
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SKOLNIi VZDELAVACi PROGRAM DR. J. PEKARE V MLADE BOLESLAVI

Prafezova témata presahy do ucebnich bloku:

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA

Rozvoj schopnosti poznavani
Spoluprace a soutéz

Ucebni osnovy

tercie

piesahy z ucebnich bloku:
Pfirodopis
tercie
Soustava pohybova

Seberegulace a sebeorganizace Spanélsky jazyk
Psychohygiena kvarta
Kreativita P: L1/6 Mi tiempo libre

Poznavani lidi

Mezilidské vztahy

Komunikace

Kooperace a kompetice

Reseni problémul a rozhodovaci dovednosti
Hodnoty, postoje, prakticka etika
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SKOLNIi VZDELAVACi PROGRAM DR. J. PEKARE V MLADE BOLESLAVI

Florbal
Ocekavané vystupy
Zak:

Vnima télesné zdravi a pohybovou zdatnost jako hodnotu

Reflektuje vyznam pohybu pro télesné i dusSevni zdravi. Je si
védom ddleZitosti kultivovaného pohybového projevu a spravného
drzeni téla.

Vybira vhodné ¢innosti pro rozvoj pohybovych schopnosti

Rozlisuje jednotlivé pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost,
obratnost, svalova flexibilita) a zvlada zarazeni riznych
pohybovych aktivit k jejich rozvoji.

Rozdéluje jednotlivé faze pohybové ¢innosti (rozcviéeni, vykon,
uvolnéni), dovede se na né pfipravit.

Usiluje o zlepSeni své pohybové zdatnosti

Posuzuje soucasnou troveri svych pohybovych schopnosti, klade
si postupné a prfimérené cile pro jejich rozvoj. Aktivné pfistupuje k
nabizenym ¢innostem.

Usiluje o osvojeni a zlepSeni pohybovych dovednosti

Uvédomuje si vyznam pohybovych dovednosti pro kvalitu
pohybovych ¢innosti. Aktivné se snaZi o jejich osvojeni a rozvoj.
Trpélivé postupuje od jednoduchého ke sloZitému.

Posuzuje svij pokrok ¢i nedostatky, snazi se o odstranéni chyb.

Spolupracuje pfi tymovych pohybovych €innostech a soutézich
Pri ¢innostech ve skupiné je aktivni soucasti celku, podili se na
rozhodovani, je ochoten pracovat ve prospéch tymu. Usiluje o
zlepseni vykonu ostatnich.

Reaguje na zakladni pokyny a povely

UzZiva zakladni télocviéné nazvoslovi, cvici podle jednoduchého
nakresu Ci popisu.

Jednéa v duchu fair play.

Dodrzuje stanovena pravidla, respektuje ostatni zaky.

Hodnoti kvalitu pohybové Einnosti

Jednodu$e hodnoti vykon svij ¢i vykon spoluZéka, oznacuje
zfejmé nedostatky a navrhuje moznosti zlepSeni.

Porovnava jednotlivé vykony a usiluje o nalezeni pfic¢in v
rozdilech.

Prijiméa hodnoceni svého vykonu, analyzuje jej a snazi se o
zlepSeni.

Uplatfiuje vhodné a bezpeéné chovani

Ve znamém i cizim prostredi pfedvida mozna nebezpeci a
prizpusobuje jim svou ¢innost.

Pomaha spoluzakam pri ¢innostech dopomoci, zachranou.
Adekvatné reaguje na uraz.

Zorganizuje nenaro¢né pohybové cinnosti

Na drovni tfidy rozdéli a zorganizuje své spoluzaky pri
Jjednoduchych pohybovych ¢innostech.

Aplikuje znalost pravidel pfi samostatném rozhodovani
pohybovych ¢innosti.

Zméfi zakladni pohybové ¢innosti, porovna je s pfedchozimi a
posoudi jejich kvalitu.

Uplatiiuje zasady hygieny

Je si védom dulezitosti hygieny pro télesné zdravi, aktivné a
samostatné naléza nejvhodnéjsi formy hygieny.

Aktivné pouziva informaéni zdroje o pohybovych aktivitach
Orientuje se v informacnich zdrojich, samostatné vyhledava
informace o pohybovych aktivitach ve $kole i v misté bydliste.
Pripravuje informace o viastnich pohybovych aktivitach a zazitcich.

Komentar

- rozvoj rychlostnich schopnosti: rychlost reakce, akceleracni rychlost, rychlost jednoduchych pohybu, lokomoéni a frekvenéni rychlost

- rozvoj silovych schopnosti: odrazova sila
- rozvoj vytrvalostnich schopnosti: obecna vytrvalost
- rozvoj obratnostnich schopnosti: koordinace, pohyblivost

- rozvoj spravné techniky a taktiky hry

Uéivo
1) Herni €innosti jednotlivce
- vedeni micku
- pfihravka a jeji zpracovani
- stfelba
- uvolfiovani hrace bez micku
- uvolfiovani hra¢e s mickem
2) Obsazovani hrace bez micku i s mickem
3) Osobni obranny systém
4) Zakladni utoéné kombinace na principu " pfihrej a béz "
5) Herni ¢innosti brankare
6) Zakladni pravidla a historie florbalu, fair play

Gymnazium Dr. Josefa Pekare
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SKOLNIi VZDELAVACi PROGRAM DR. J. PEKARE V MLADE BOLESLAVI U&ebni osnovy

tercie
Prafezova témata presahy do ucebnich bloku: piesahy z ucebnich bloku:
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA Spanélsky jazyk
Rozvoj schopnosti poznavani kvarta
Spoluprace a soutéz P: L1/6 Mi tiempo libre

Seberegulace a sebeorganizace
Psychohygiena

Kreativita

Poznavani lidi

Mezilidské vztahy

Komunikace

Kooperace a kompetice

Reseni problémul a rozhodovaci dovednosti
Hodnoty, postoje, prakticka etika
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SKOLNIi VZDELAVACi PROGRAM DR. J. PEKARE V MLADE BOLESLAVI U&ebni osnovy

tercie

Kopana
Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: 1) Herni €innosti jednotlivce
+ Vnima télesné zdravi a pohybovou zdatnost jako hodnotu - vedeni mice .
Reflektuje vyznam pohybu pro télesné i dudevni zdravi. Je si : Etrv:glrs;’ ka a jeji zpracovani

védom dulezitosti kultivovaného pohybového projevu a spravného _ uvoliovani hrade bez mice

drzeni téla. - uvolfiovani hrage s micem

* Vybira vhodné ¢innosti pro rozvoj pohybovych schopnosti 2) Obsazovani hraée bez mice i s micem
Rozliguje jednotlivé pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost, | 3) Osobni obranny systém o
obratnost, svalova flexibilita) a zviada zarazeni riznych 4) Zakladni utocné kombinace na principu " pfihrej a béz
pohybovych aktivit k jejich rozvoji. 5) Zakladni pravidla a historie kopané, fair play

Rozdéluje jednotlivé faze pohybové ¢innosti (rozcviéeni, vykon,
uvolnéni), dovede se na né pfipravit.
Usiluje o zlepSeni své pohybové zdatnosti

Posuzuje soucasnou troveri svych pohybovych schopnosti, klade
si postupné a prfimérené cile pro jejich rozvoj. Aktivné pfistupuje k
nabizenym ¢innostem.

Usiluje o osvojeni a zlepSeni pohybovych dovednosti

Uvédomuje si vyznam pohybovych dovednosti pro kvalitu
pohybovych ¢innosti. Aktivné se snaZi o jejich osvojeni a rozvoj.
Trpélivé postupuje od jednoduchého ke sloZitému.

Posuzuje svij pokrok ¢i nedostatky, snazi se o odstranéni chyb.

Spolupracuje pfi tymovych pohybovych €innostech a soutézich
Pri ¢innostech ve skupiné je aktivni soucasti celku, podili se na
rozhodovani, je ochoten pracovat ve prospéch tymu. Usiluje o
zlepseni vykonu ostatnich.

Reaguje na zakladni pokyny a povely

UzZiva zakladni télocviéné nazvoslovi, cvici podle jednoduchého
nakresu Ci popisu.

Jednéa v duchu fair play.

Dodrzuje stanovena pravidla, respektuje ostatni zaky.

Hodnoti kvalitu pohybové Einnosti

Jednodu$e hodnoti vykon svij ¢i vykon spoluZéka, oznacuje
zfejmé nedostatky a navrhuje moznosti zlepSeni.

Porovnava jednotlivé vykony a usiluje o nalezeni pfic¢in v
rozdilech.

Prijiméa hodnoceni svého vykonu, analyzuje jej a snazi se o
zlepSeni.

Uplatfiuje vhodné a bezpeéné chovani

Ve znamém i cizim prostredi pfedvida mozna nebezpeci a
prizpusobuje jim svou ¢innost.

Pomaha spoluzakam pri ¢innostech dopomoci, zachranou.
Adekvatné reaguje na uraz.

Zorganizuje nenaro¢né pohybové cinnosti

Na drovni tfidy rozdéli a zorganizuje své spoluzaky pri
Jjednoduchych pohybovych ¢innostech.

Aplikuje znalost pravidel pfi samostatném rozhodovani
pohybovych ¢innosti.

Zméfi zakladni pohybové ¢innosti, porovna je s pfedchozimi a
posoudi jejich kvalitu.

Uplatiiuje zasady hygieny

Je si védom dulezitosti hygieny pro télesné zdravi, aktivné a
samostatné naléza nejvhodnéjsi formy hygieny.

Aktivné pouziva informaéni zdroje o pohybovych aktivitach
Orientuje se v informacnich zdrojich, samostatné vyhledava
informace o pohybovych aktivitach ve $kole i v misté bydliste.
Pripravuje informace o viastnich pohybovych aktivitach a zazitcich.

Komentar

- rozvoj rychlostnich schopnosti: rychlost reakce, akceleracni rychlost, rychlost jednoduchych pohybu, lokomoéni a frekvenéni rychlost
- rozvoj silovych schopnosti: odrazova sila, odhodova sila

- rozvoj vytrvalostnich schopnosti: obecna vytrvalost

- rozvoj obratnostnich schopnosti: koordinace, pohyblivost

- rozvoj spravné techniky a taktiky hry

Gymnazium Dr. Josefa Pekare
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SKOLNIi VZDELAVACi PROGRAM DR. J. PEKARE V MLADE BOLESLAVI U&ebni osnovy

tercie
Prafezova témata presahy do ucebnich bloku: piesahy z ucebnich bloku:
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA Spanélsky jazyk
Rozvoj schopnosti poznavani kvarta
Spoluprace a soutéz P: L1/6 Mi tiempo libre

Seberegulace a sebeorganizace
Psychohygiena

Kreativita

Poznavani lidi

Mezilidské vztahy

Komunikace

Kooperace a kompetice

Reseni problémul a rozhodovaci dovednosti
Hodnoty, postoje, prakticka etika
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SKOLNIi VZDELAVACi PROGRAM DR. J. PEKARE V MLADE BOLESLAVI U&ebni osnovy

tercie

Netradi¢ni sportovni hry

Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: 1) Brannball
+ Vnima télesné zdravi a pohybovou zdatnost jako hodnotu 2) Frisbee
P . e . . 3) Ringo
Reflektuje vyznam pohybu pro télesné i dusSevni zdravi. Je si 4) Softtenis
védom ddleZitosti kultivovaného pohybového projevu a spravného 5) Korfbal
drzeni téla. 6) Softbal
* Vybira vhodné ¢innosti pro rozvoj pohybovych schopnosti 7) Lakros

Rozlisuje jednotlivé pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost, | 8) zékladni pravidla a historie, fair play
obratnost, svalova flexibilita) a zvlada zarazeni riznych

pohybovych aktivit k jejich rozvoji.

Rozdéluje jednotlivé faze pohybové ¢innosti (rozcviéeni, vykon,

uvolnéni), dovede se na né pfipravit.

Usiluje o zlepSeni své pohybové zdatnosti

Posuzuje soucasnou troveri svych pohybovych schopnosti, klade
si postupné a prfimérené cile pro jejich rozvoj. Aktivné pfistupuje k
nabizenym ¢innostem.

Usiluje o osvojeni a zlepSeni pohybovych dovednosti

Uvédomuje si vyznam pohybovych dovednosti pro kvalitu
pohybovych ¢innosti. Aktivné se snaZi o jejich osvojeni a rozvoj.
Trpélivé postupuje od jednoduchého ke sloZitému.

Posuzuje svij pokrok ¢i nedostatky, snazi se o odstranéni chyb.

Spolupracuje pfi tymovych pohybovych €innostech a soutézich
Pri ¢innostech ve skupiné je aktivni soucasti celku, podili se na
rozhodovani, je ochoten pracovat ve prospéch tymu. Usiluje o
zlepseni vykonu ostatnich.

Reaguje na zakladni pokyny a povely

UzZiva zakladni télocviéné nazvoslovi, cvici podle jednoduchého
nakresu Ci popisu.

Jednéa v duchu fair play.

Dodrzuje stanovena pravidla, respektuje ostatni zaky.

Hodnoti kvalitu pohybové Einnosti

Jednodu$e hodnoti vykon svij ¢i vykon spoluZéka, oznacuje
zfejmé nedostatky a navrhuje moznosti zlepSeni.

Porovnava jednotlivé vykony a usiluje o nalezeni pfic¢in v
rozdilech.

Prijiméa hodnoceni svého vykonu, analyzuje jej a snazi se o
zlepSeni.

Uplatfiuje vhodné a bezpeéné chovani

Ve znamém i cizim prostredi pfedvida mozna nebezpeci a
prizpusobuje jim svou ¢innost.

Pomaha spoluzakam pri ¢innostech dopomoci, zachranou.
Adekvatné reaguje na uraz.

Zorganizuje nenaro¢né pohybové cinnosti

Na drovni tfidy rozdéli a zorganizuje své spoluzaky pri
Jjednoduchych pohybovych ¢innostech.

Aplikuje znalost pravidel pfi samostatném rozhodovani
pohybovych ¢innosti.

Zméfi zakladni pohybové ¢innosti, porovna je s pfedchozimi a
posoudi jejich kvalitu.

Uplatiiuje zasady hygieny

Je si védom dulezitosti hygieny pro télesné zdravi, aktivné a
samostatné naléza nejvhodnéjsi formy hygieny.

Aktivné pouziva informaéni zdroje o pohybovych aktivitach
Orientuje se v informacnich zdrojich, samostatné vyhledava
informace o pohybovych aktivitach ve $kole i v misté bydliste.
Pripravuje informace o viastnich pohybovych aktivitach a zazitcich.

Komentar

- rozvoj rychlostnich schopnosti: rychlost reakce, akceleracni rychlost, rychlost jednoduchych pohybu, lokomoéni a frekvenéni rychlost
- rozvoj silovych schopnosti: odrazova sila, odhodova sila

- rozvoj vytrvalostnich schopnosti: obecna vytrvalost

- rozvoj obratnostnich schopnosti: koordinace, pohyblivost

- rozvoj spravné techniky a taktiky hry

Gymnazium Dr. Josefa Pekare

17



SKOLNIi VZDELAVACi PROGRAM DR. J. PEKARE V MLADE BOLESLAVI U&ebni osnovy

tercie

Prafezova témata presahy do ucebnich bloku: piesahy z ucebnich bloku:

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA
Rozvoj schopnosti poznavani
Spoluprace a soutéz
Seberegulace a sebeorganizace
Psychohygiena
Kreativita
Poznavani lidi
Mezilidské vztahy
Komunikace
Kooperace a kompetice
Reseni problémul a rozhodovaci dovednosti
Hodnoty, postoje, prakticka etika
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SKOLNIi VZDELAVACi PROGRAM DR. J. PEKARE V MLADE BOLESLAVI U&ebni osnovy

tercie

Cviceni s hudbou

Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: 1) aerobic
* Vnima télesné zdravi a pohybovou zdatnost jako hodnotu 2) body styling

3) power yoga

4) cviceni na fitballech

5) cvi€eni s overbally

6) kondi¢ni kruhovy trénink

Reflektuje vyznam pohybu pro télesné i dusSevni zdravi. Je si
védom ddleZitosti kultivovaného pohybového projevu a spravného
drzeni téla.

Vybira vhodné ¢innosti pro rozvoj pohybovych schopnosti

Rozlisuje jednotlivé pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost,
obratnost, svalova flexibilita) a zvlada zarazeni riznych
pohybovych aktivit k jejich rozvoji.

Rozdéluje jednotlivé faze pohybové ¢innosti (rozcviéeni, vykon,
uvolnéni), dovede se na né pfipravit.

Usiluje o zlepSeni své pohybové zdatnosti

Posuzuje soucasnou troveri svych pohybovych schopnosti, klade
si postupné a prfimérené cile pro jejich rozvoj. Aktivné pfistupuje k
nabizenym ¢innostem.

Usiluje o osvojeni a zlepSeni pohybovych dovednosti

Uvédomuje si vyznam pohybovych dovednosti pro kvalitu
pohybovych ¢innosti. Aktivné se snaZi o jejich osvojeni a rozvoj.
Trpélivé postupuje od jednoduchého ke sloZitému.

Posuzuje svij pokrok ¢i nedostatky, snazi se o odstranéni chyb.

Reaguje na zakladni pokyny a povely

Uziva zakladni télocviéné nazvoslovi, cvic¢i podle jednoduchého
nékresu Ci popisu.

Jedna v duchu fair play.

Dodrzuje stanovena pravidla, respektuje ostatni Zaky.

Hodnoti kvalitu pohybové €innosti

Jednodu$e hodnoti vykon svij ¢i vykon spoluzéaka, oznacuje
zfejmé nedostatky a navrhuje moznosti zlepSeni.

Porovnava jednotlivé vykony a usiluje o nalezeni pficin v
rozdilech.

Prijiméa hodnoceni svého vykonu, analyzuje jej a snazi se o
zlepSeni.

Uplatfiuje vhodné a bezpeéné chovani

Ve znamém i cizim prostredi pfedvida mozna nebezpeci a
pfizplsobuje jim svou ¢innost.

Pomahéa spoluzakim pfi ¢innostech dopomoci, zachranou.
Adekvatné reaguje na uraz.

Zorganizuje nenaro¢né pohybové ¢innosti

Na drovni tfidy rozdéli a zorganizuje své spoluzaky pfi
Jjednoduchych pohybovych ¢innostech.

Aplikuje znalost pravidel pfi samostatném rozhodovani
pohybovych ¢innosti.

Zméfi zakladni pohybové ¢innosti, porovna je s pfedchozimi a
posoudi jejich kvalitu.

Uplatriuje zasady hygieny

Je si védom dulezitosti hygieny pro télesné zdravi, aktivné a
samostatné naléza nejvhodnéjsi formy hygieny.

Aktivné pouziva informaéni zdroje o pohybovych aktivitach
Orientuje se v informacnich zdrojich, samostatné vyhledava
informace o pohybovych aktivitach ve Skole i v misté bydliste.
Pripravuje informace o viastnich pohybovych aktivitach a zazitcich.

Komentar

- rozvoj silovych schopnosti

- rozvoj vytrvalostnich schopnosti

- rozvoj obratnostnich schopnosti: koordinace, pohyblivost

- rozvoj spravné techniky cviceni
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SKOLNIi VZDELAVACi PROGRAM DR. J. PEKARE V MLADE BOLESLAVI U&ebni osnovy

tercie

Prafezova témata presahy do ucebnich bloku: piesahy z ucebnich bloku:
OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA PFirodopis

Rozvoj schopnosti poznavani tercie

Spoluprace a soutéz Soustava pohybova

Seberegulace a sebeorganizace Spanélsky jazyk

Psychohygiena kvarta

Kreativita P: L1/6 Mi tiempo libre

Poznavani lidi

Mezilidské vztahy

Komunikace

Kooperace a kompetice

Reseni problémul a rozhodovaci dovednosti
Hodnoty, postoje, prakticka etika



