Ceské Budgjovice,

SVP 2024 - obor OBCHODNIi AKADEMIE

Priloha ¢. 4

PRILOHA C. 4:

Télesna vychova
Rozpis uciva a vysledki vzdélavani

PLATNOST: od 1. ZARI 2025 pro viechny roéniky

TELESNA VYCHOVA - 1. ROCNIK

Vysledky a kompetence

Tematické celky

Doporucena
hodinova
dotace

Zak
- vysvétli vyznam pfipravy organismu pred
pohybovou ¢innosti i vyznam péce o télo po
skonceni pohybové ¢innosti,
- rozlisi a vysvétli pojem zatéz, inava,
- prokaze dovednosti poskytnuti prvni
pomoci sobé a jinym.

1. Teoretické poznatky

- zaklady prvni pomoci

2

v

Zak
- zaujima postaveni v daném tvaru,
- pouzivd spravné povely a reaguje na né.

2. Pofadova cviceni

Zak

- voli sportovni vybaveni odpovidajici dané
¢innosti,

- provadi spravnou techniku béhu a startti
z rznych poloh,

- prokaze jistou uroven rychlostnich
a vytrvalostnich schopnosti,

- spoji rozbéh s odrazem pfti skoku dalekém,

- rozliSuje hody a vrhy,

- provadi vrh s ohledem na zakladni techniku
vrhu kouli,

- dba bezpecnostnich opatfeni pfi hodech
a vrzich.

3. Atletika

- béhy, hlavné v terénu
- vrh kouli
- hod kriketem

14

Zak

- rozlisi spravné a vadné drzenti téla,

- spravneé ovlivni drzeni vlastniho téla,

- priklada vahu vyznamu cviceni pro spravné
drzeni téla,

- zhodnoti své pohybové moznosti a vybere si
vhodné rozvijejici ¢innosti z nabidky
pohybovych aktivit,

- spravneé technicky provadi kotouly,

4. Gymnastika

vSeobecné pohybové rozvijejici

cviceni

- akrobacie - kotouly, premet
stranou, stoj na rukou

- preskok pres kozu

- cviceni na lavickach

- cviceni s nacinim

10
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s dopomoci nebo oporou provadi stoj

o rukou,

preskodi pres kozu s odrazovym miistkem,
dava dopomoc a zachranu pfi cviceni,

pfi cviceni s nacinim (divky) zdokonaluje
techniku cviceni, a hlavné pak vylepsuje
kulturu pohybu,

prekonava strach, avak neriskuje zbytecné,
neohrozuje své zdravi,

provadi cviky rovnovahy a zdkladni skoky
(divky) pfi cviceni na lavickach.

se orientuje v novém prostfedi a chova se

v ptirodé ekologicky, respektuje ptikazy,

v leh¢ich pripadech poskytuje prvni pomoc,
chova se v souladu s pravidly silni¢niho
provozu,

aktivné se zapojuje do vSech provozovanych
¢innosti s cilem zvladnout i zaklady novych
pohybovych dovednosti.

seznameni se s prostfedim
ekologické chovani
zasady pohybu v novém
prostredi

pési a horska turistika
cykloturistika

vodni turistika

micové hry

netradi¢ni sporty

plavani

orientacni a crossovy béh
drobné hry

prvni pomoc

Zak 5. Aerobic 10
- rozsifuje skalu svych pohybovych
dovednosti,
- zdokonaluje se v koordinaci pohybu,
- zvlada sladéni pohybu s hudebnim
doprovodem,
- rozviji pohybovou pamét.
Zak 6. Sportovni hry 26
- voli vhodné sportovni vybaveni, - kosikova - herni ¢innosti
- v kosikové zvlada zaklady hernich ¢innosti jednotlivce
jednotlivce (driblink, rzné druhy - kopana zejména chlapci
prihravek, strelba, obranné ¢innosti - zaklady netradicnich her —
jednotlivce) a dokaze je pouzit ve softball, floorball
zjednodusené hte,
- v kopané provadi herni ¢innost jednotlivce,
- hraje podle zakladnich hernich pravidel.
Zak 7. Sportovni kurz 1tyden
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v

Zak
- dokaze si osvojovat i zaklady netradi¢nich
sportli s vyuzitim ziskanych dovednosti.

8. Doplnkové sporty podle
podminek

inline brusle
brusleni
plavani
upoly

v

Zak
- dovede rozpoznat hrozici nebezpeci a vi, jak
se doporucuje na né reagovat

9. Zasady jednani v situacich
osobniho ohroZeni a za
mimofadnych udalosti

Projektovy
den
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TELESNA VYCHOVA - 2. ROCNIK

Vysledky a kompetence

Tematické celky

Doporucena
hodinova
dotace

Zak

pouziva zakladni terminologii,
rychle reaguje a poskytne prvni
pomoc,

dodrzuje zasady hygieny

a bezpecnosti pii pohybovych
¢innostech.

1. Teoretické poznatky

- terminologie pohybovych c¢innosti
- prvni pomoc
- aktivni zdravi, hygiena, bezpec¢nost

2

Zak

provadi spravnou techniku béhu,
snaZzi se zlepSovat své vykony,
zdokonaluje se v technice vrhu kouli,
zdokonaluje se a zlepsuje v technice
i vykonu ve skoku z mista, pfipadné
z rozbéhu (v zavislosti na
podminkach),

provadi hod v souladu s technikou,
zlepsuje se ve vykonu, sladi rozbéh
s hodem,

dba zasad bezpecnosti.

2. Atletika

- zdokonalovani techniky béhu

- vytrvalostni béh

- vrh kouli, hod kriketem

- skok daleky z mista i z rozbéhu

16

74k

zacvici akrobatické prvky prvého
roc¢niku,

dokaze je spojit v jednoduché
akrobatické fady s vyuzitim
doplnwujicich prvki (skoky, obraty,
poskoky, pohyby pazi a nohou,
polohy),

provadi roznozku pfes zvysSené
naradi,

osvojuje si techniku pfeskoku
skrémo.

3. Gymnastika

- akrobatické fady, vazby prvki
- preskok pres kozu

12

Zak

spojuje prvky do jednodussich vazeb,
tvori i choreogratfii,

zdokonaluje se v provedeni
jednotlivych prvki a kroki,

jeho pohyb se kvalitativné zlepsuje,
soulad s hudbou se zdokonaluje.

4. Aerobic

- jednoduché vazby prvka




Ceské Budgjovice,

SVP 2024 - obor OBCHODNIi AKADEMIE

Priloha ¢. 4

Zak

- v kosikové si osvojuje techniku
pohybu s mi¢em, zdokonaluje se ve
dvojtaktu a plynule ho zafazuje do
hry, uvolnuje se s mi¢em i bez néj,
uplatniuje obranny systém osobni
a zénové obrany a tto¢ny systém
postupného a rychlého protititoku,
rozpozna prestupky proti pravidliim,

- v kopané provadi technicky spravné
vedeni mice, pfihravky a stfelbu,
pouziva ve hte zaklady hernich
systémti.

5. Sportovni hry
- kosikova — hra, herni systémy
- kopana
- netradiéni sportovni hry

24

74k
- dokaze si osvojovat i zaklady
netradicnich sportti s vyuzitim
ziskanych dovednosti.

6. Doplikové sporty podle podminek

- in line brusle, brusleni, plavani

74k

- se dokdze orientovat v horském
prostfedi, vinimd nebezpeci hor
a dokaze na né€ vhodné reagovat,

- chova se ekologicky,

- respektuje pfikazy horské sluzby,

- posoudi technicky stav vyzbroje
a provadi jeji zakladni adrzbu, jinak
se obraci na odborniky,

- zvlada zaklady pohybu na lyZich,
manipulaci s lyZemi, vystup do
svahu, sjezd Sikmo svahem, v pluhu,
voli spravné misto pro bezpecné
zastaveni pfi sjizdéni,

- dokaze nastoupit a vystoupit
z piepravnich zafizeni,

- provede stfedni a dlouhy oblouk,

- poradi si s jizdou v rlizném terénu,

- neprecenuje vlastni sily,

- pfi vycviku na bézkach dokaze
pfipravit lyZe vzhledem k aktudlnim
snéhovym podminkam,

- pouziva chiizi, skluz, béh stridavy,
odpich soupaz aj.,

- nasnowboardu sjizdi v souladu se
zéakladni technikou (provadéno
vybérove).

7. Lyzaisky vycvik

- sjezdovy vycvik, pfilezitostné
bézecky vycvik a snowboard
dopliikové

1 tyden
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TELESNA VYCHOVA - 3. ROCNIK

- koordinuje a esteticky provadi pohyb

v souladu s hudebnim doprovodem.

- sestavy prvkd, choreografie

Doporucena
Vysledky a kompetence Tematické celky hodinova
dotace
Zak 1. Teoretické poznatky 2
- zvlada odpovidajici reakce pti - mimotadné situace (prvni pomoc)
mimoradnych situacich, poskytuje - negativni jevy ve sportu
v pfipadé potfeby prvni pomoc, - fair play
- chape pojem doping, zna mozné
nasledky pouziti podptrnych latek,
- rozliSuje miru skodlivosti vlivu
alkoholu, tabaku a drog na
pohybovou vykonnost a télesnou
zdatnost a zdravi,
- chape vyznam vyrazu fair play,
uplatiiuje ho i pii sportovnim
divactvi, potlacuje projevy
negativnich emoci spojenych se
sportem.
Zak 2. Atletika 12
- uplatiuje zdsady sportovniho - Dbéhy na kratké a stfedni traté
tréninku s cilem zlepsit svou - vytrvalostni béhy v terénu
vykonnost, - hody, skoky i v pfirodnich
- prizptsobuje techniku béhu terénu, podminkach
- pouzivéa vhodnou vystroj,
- vylepsuje své vykony v jednotlivych
disciplinach.
Zak 3. Gymnastika 14
- neopomiji zdsady péce o télo, vyuziva | - relaxacni cviceni
vhodné posilovaci cviky pro - cviceni na kladinkach
zvySovani zdatnosti, vyuziva - preskok
prostfedky relaxace, - sestavy s nacinim
- provadi rovnovazna cviceni na
kladince,
- zdokonaluje se v technice preskokii
pres kozu,
- spojuje prvky do sestav.
Zak 4. Aerobic, kondi¢ni posilovani 10
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- dokdze si osvojovat i zaklady
netradicnich sportd s vyuzitim
ziskanych dovednosti.

- inline brusle
- brusleni

- plavani

- upoly

Zak 5. Sportovni hry 20
- provadi zaklady hernich ¢innosti - odbijena — herni ¢innosti, hra,
jednotlivce, pravidla
- odbiti vrchem, spodem, podéni - kopana
spodem, - kosikova
- uplatnuje je ve zjednodusené hte, - netradi¢ni sporty — softball, liny tenis,
- v ostatnich hrach se zdokonaluje stolni tenis, aj.
v hernich ¢innostech jednotlivce
i v systémech,
- uplatnuje zakladni pravidla, i ve
zjednodusené podobé rozhoduje
v utkani.
74k 6. Testovani 2
- OVéfi si troven své télesné zdatnosti - pribézné motorické testy, hodnoceni
s pomoci standardizovanych testt jednotlivych disciplin
a utvotenych kontrolnich sestav prostfednictvim kontrolniho méteni
a prvka. a hodnoceni, sebehodnoceni
a vzajemné porovnani vykont
Zak 8. Doplnkové sporty podle podminek 4
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TELESNA VYCHOVA - 4. ROCNIK

- dokaze si osvojovat i zaklady
netradi¢nich sportti s vyuzitim
ziskanych dovednosti.

- inline brusle
- brusleni

- plavani

- upoly

Doporucena
Vysledky a kompetence Tematické celky hodinova
dotace
Zak 1. Teoretické poznatky 2
- vyhledava potiebné informace - vyznam pohybu pro zdravy Zivotni
z oblasti zdravi a pohybu, styl
- vyuzivaive svém volném Case sport - sport jako prostfedek relaxace
a pohybové aktivity k relaxaci, a regenerace
- vyuziva kompenzacni cviceni - mimotadné situace (prvni pomoc)
k vlastni regeneraci,
- pohybové aktivity piijima jako
nedilnou soucast zZivotniho stylu.
74k 2. Atletika 8
- uplatiiuje zasady sportovniho - zdokonaleni v disciplinach
tréninku s cilem zdokonalovat provadénych v predchozich ro¢nicich
ziskané pohybové dovednosti.
Zak 3. Gymnastika, aerobic 16
- vylepsuje své vykony pfi cviceni - sestavy v akrobacii a na kladiné
vseho druhu, pfiéemz uplatiiuje - choreografie pohybovych vystoupeni
veskeré osvojené zasady pro ptipravu
organismu i jeho uklidnéni po
¢innosti.
Zak 4. Sportovni hry 26
- v ramci osvojené hry se do ni - zdokonaleni ve vybrané sportovni
v souladu s pravidly zapojuje, hte
- jednoduché utkani uspotrada, vede - rozhodovani, poradani soutéze
a rozhoduje v ném.
Zak 8. Dopliikové sporty podle podminek 4




