Gymnázium Jiřího Ortena


Předmět:
Tělesná výchova (TEV)
Náplň:
Rozvoj pohybových schopností a dovedností v daných sportovních odvětvích a zvyšování fyzické


zdatnosti
Třída:
Kvarta
Počet hodin:
2 hodiny týdně
Pomůcky:
Tělovýchovné nářadí a náčiní
	Téma
	Výstupy vědomostní

Výstupy procedurální
	Pojmy
	Metody a formy
	Poznámky

	Atletika
	Běh

· Při rozcvičení používá průpravná běžecká cvičení

· Používá startovní povely

· Systematicky trénuje správnou techniku pro sprint i vytrvalostní běh

Skok

· Při rozcvičení používá průpravná odrazová cvičení

· Podle svých schopností skáče do výšky flokem

· Podle svých schopností skáče do dálky

Hod

· Při rozcvičení používá průpravná cvičení

· Podle svých schopností hází granátem

· Za pomoci učitele změří a zaznamená výkony

· Zdravím soutěžením posiluje sebevědomí a zvyšuje sebedůvěru ve vlastní síly

· Vysvětlí základní pravidla atlet. disciplín (skok vysoký, skok daleký, hod granátem)

· Za pomoci učitele si stanoví přiměřené osobní cíle pro zlepšení 

· Podle svých předpokladů prokáže zlepšení výkonu a techniky v běhu na krátkou i dlouhou vzdálenost, skoku do výšky, skoku do dálky a hodu granátem


	atletická abeceda

startovní povely


	Skupinová forma 

- žáci jsou rozděleni do skupin a plní skupinové úkoly 

- učitel používá didaktického stylu příkazového, řízený styl s objevováním

Individuální forma

-žák plní daný úkol samostatně podle pokynů učitele 


	
Pomáhá k utváření positivního postoje k sobě samému a k druhým.
Vede k  uvědomování si hodnoty spolupráce a pomoci.
Rozvíjí základní dovednosti dobré komunikace.
Utváří a rozvíjí základní dovednosti pro spolupráci.


	Sportovní hry
	Basketbal:

· Zvládá herní činnosti jednotlivce (dvojtakt, uvolňování bez míče i s míčem, střelba na koš jednoruč i obouruč)
· Při hře používá rychlý protiútok a postupný útok

Fotbal (chlapci):

· Zvládá herní činnosti jednotlivce (uvolňování bez míče i s míčem – výběr místa, nabíhání, zpracování míče, střelba na branku z místa i za pohybu, odebírání míče)

· Zvládá činnosti brankáře (chytání, vyrážení, přihrávání rukou)

· Při hře používá rychlý protiútok a postupný útok

Florbal:

· Zvládá herní činnosti jednotlivce (uvolňování bez míčku a s míčkem; zpracování přihrávky - převzetí, tlumení, vedení; odebírání míčku; střelba z místa a po vedení míčku, střelba švihem)
· Zvládá činnosti brankáře (chytání, vyrážení, přihrávání rukou)

· Při hře používá rychlý protiútok a postupný útok

Házená:

· Zvládá herní činnosti jednotlivce (uvolňování bez míče i s míčem, trojtakt, střelba na branku)
· Zvládá činnosti brankáře (chytání, vyrážení, přihrávání rukou)

· Při hře používá rychlý protiútok a postupný útok

Odbíjená:

· Zvládá podle svých schopností herní činnosti jednotlivce (nahrávka, podání vrchem, smeč)

· Provede rozcvičení zaměřené na danou sportovní hru

· Při hře se řídí základními pravidly uvedených sportovních her

· Pojmenuje používané náčiní a části hřiště 
· Společně se spoluhráči dodržuje taktiku hry určenou učitelem 

· Rozvíjí pohybové předpoklady a dovednosti prostřednictvím soutěživých forem cvičení
· V určené roli samostatně řeší problém 

· Užívá hru pro tělesnou a duševní relaxaci a uspokojení

· Naslouchá promluvám učitele, vhodně na ně reaguje

· Zvyšuje sebedůvěru ve vlastní síly

· Dohodne se na spolupráci i jednoduché taktice vedoucí k úspěchu družstva a dodržuje ji 

· Na základě učitelem předloženého problému nachází řešení a tím získává dovednosti k objevování různých variant řešení problému
· V rámci týmové spolupráce doporučí taktiku hry

· Navrhne sestavováním družstev z rozdílně technicky a fyzicky výkonných žáků

· V určené roli samostatně řeší problém

· Naslouchá a komunikuje ve skupinách, kde je nutná spolupráce a podíl celé skupiny na dosaženém výsledku

· Vytváří si pozitivní představu o sobě samém, která podporuje jeho sebedůvěru a samostatný rozvoj; ovládá a řídí svoje jednání a chování tak, aby dosáhl pocitu sebeuspokojení a sebeúcty 


	dribling

dvojtakt

trojtakt


	Hromadná forma

- všichni žáci plní stejný úkol pod vedením učitele

Individuální forma

-žák plní daný úkol samostatně podle pokynů učitele 

Skupinová forma 

- žáci jsou rozděleni do skupin a plní skupinové úkoly 

- učitel používá didaktického stylu příkazového, řízený styl s objevováním
	

	Gymnastika 


	· Provede základní gymnastické rozcvičení 

· Podle svých předpokladů zvládá uvedené prvky dle slovních pokynů učitele:

Akrobacie:

· Kotoul letmo

· Kotoul z´vzad do stoje na rukách

· Stoj na rukách

· Přemet stranou

Skoky:

· Skoky odrazem z můstku

· Skoky prosté odrazem z trampolínky, 

Přeskoky:

· Roznožka přes kozu nadél

· Skrčka přes kozu našíř

Hrazda: (po ramena)

· Výmyk

· Podmet ze vzporu

· Přešvih do vzporu jízdmo

· Zhoupnutí jízdmo

Kruhy:

· Kotoul vpřed

· Kotoul vzad

· Svis vznesmo

· Svis střemhlav

Kladina: 

· Různé druhy chůze s pohyby paží a obraty, rovnovážné polohy, seskoky

Bradla (chlapci):

· Ručkování

· Komíhání

· Výsed roznožmo

· Poskytne základní dopomoc a záchranu při cvičení

· Přiřadí základní pojmy nacvičovaným prvkům

· Naslouchá promluvám učitele, vhodně na ně reaguje

· Rozvíjí pohybové předpoklady a dovednosti prostřednictvím soutěživých forem cvičení
· V určené roli samostatně řeší problém 

· Komunikuje ve skupinách, kde je nutná spolupráce a podíl celé skupiny na dosaženém výsledku

· Zvyšuje sebedůvěru ve vlastní síly

· Na základě předloženého problému učitelem nachází řešení a tím získává dovednosti k objevování různých variant řešení problému
· V určené roli samostatně řeší problém 


	kotoul vpřed a vzad

skrčka

roznožka

můstek

trampolína
	Hromadná forma

- všichni žáci plní stejný úkol pod vedením učitele

Individuální forma

-žák plní daný úkol samostatně podle pokynů učitele 

Skupinová forma 

- žáci jsou rozděleni do skupin a plní skupinové úkoly 

- učitel používá didaktického stylu příkazového, řízený styl s objevováním


	

	Průpravná, kondiční, kompenzační, relaxační a jiná cvičení
	· Vysvětlí uvedené pojmy

· Popíše 3 aktivační protiúnavové cviky a dovede je použít v běžné situaci při učení ve škole
· Při upozornění uvědoměle dodržuje zásady správného držení těla při běžných činnostech

· Provádí cvičení s krátkým švihadlem, plným míčem a cvičení na žebřinách při kondiční přípravě pod vedením učitele.

· Podle svých dispozic šplhá na tyči minimálně 3m
· Komunikuje ve skupinách, kde je nutná spolupráce 
· Naslouchá promluvám učitele, vhodně na ně reaguje

· Překonává překážky stanoveným způsobem
· Na základě předloženého problému učitelem nachází řešení a tím získává dovednosti k objevování různých variant řešení problému
· Rozvíjí pohybové předpoklady a dovednosti prostřednictvím

	svaly s tendencí ochabovat

svaly s tendencí se zkracovat

strečink


	Hromadná forma

- všichni žáci plní stejný úkol pod vedením učitele

Individuální forma

-žák plní daný úkol samostatně podle pokynů učitele 

Skupinová forma 

- žáci jsou rozděleni do skupin a plní skupinové úkoly 

- učitel používá didaktického stylu příkazového, řízený styl s objevováním


	

	Lezení
	· Dodržuje základní bezpečnostní pravidla lezení

· Vysvětlí uvedené pojmy a pravidla z techniky a lezeckého vybavení 

· Zvládne lezení s trojoporovým postavením

· Provede minimálně 3 lezecké kroky 

· Naváže se na lano dvojitým osmičkovým uzlem

· Předvede založení správného jištění za pomoci učitele
· Na základě předloženého problému učitelem nachází řešení a tím získává dovednosti k objevování různých variant řešení problému
· Rozvíjí pohybové předpoklady a dovednosti prostřednictvím soutěživých forem cvičení
· Naslouchá promluvám učitele, vhodně na ně reaguje

· Zvyšuje sebedůvěru ve vlastní síly
· Komunikuje ve skupinách, kde je nutná spolupráce a podíl celé skupiny na dosaženém výsledku


	bouldering

lezecká cesta, stupně obtížnosti, prvolezec

lana dynamická, statická,

úvazky sedací, prsní, kombinované,

jistící pomůcky, osma, kyblík,

lezecká obuv, chyty, stupy

horní jištění, top rope, dvojitý osmičkový uzel, pojistný uzel


	Skupinová forma 

- žáci jsou rozděleni do skupin a plní skupinové úkoly 

- učitel používá didaktického stylu příkazového, řízený styl s objevováním

Individuální forma

-žák plní daný úkol samostatně podle pokynů učitele 


	

	Pohybové hry a netradiční pohybové činnosti
	· Vybere alespoň 2 pohybové hry 

· Zvládá základní herní činnosti jednotlivce ve vybrané netradiční hře:
Softbal:

· Přihrávka na krátkou i dlouhou vzdálenost  

· Nadhoz

· Odpalování po nadhozu

· Hra s upravenými pravidly

Stolní tenis:

· Dvouhra

· Čtyřhra 

· Podání 

· Forhandový uder

· Backhandový úder

· Smeč

Ringo:

· Chytání a házení ringo kroužku 

· Hra s upravenými pravidly

Kolečkové brusle:

· Odraz

· Jízda po jedné brusli

· Dřepy na jedné brusli

· Přednožování

· Zanožování

· Jízda ve dvouoporovém postavení

· Při hře se řídí základními pravidly uvedených sportovních her 

· Pojmenuje používané náčiní, části hřiště

· Společně se spoluhráči dodržuje taktiku hry určenou učitelem 

· Na povel učitele provádí průpravná cvičení pro osvojení rovnováhy na kolečkových bruslích 

· Rozvíjí pohybové předpoklady a dovednosti prostřednictvím soutěživých forem cvičení
· Naslouchá promluvám učitele, vhodně na ně reaguje

· Zvyšuje sebedůvěru ve vlastní síly
· Na základě předloženého problému učitelem nachází řešení a tím získává dovednosti k objevování různých variant řešení problému
· Zdravím soutěžením posiluje sebevědomí a zvyšuje sebedůvěru ve vlastní síly

· Při pohybových hrách rozvíjí schopnost chování v rámci pravidel fair play

· Dohodne se na spolupráci i jednoduché taktice vedoucí k úspěchu družstva a dodržuje ji

	backhandový úder 

ringo kroužek


	
	

	Úpoly
	· Uvede alespoň dva úpolové sporty

· Zvládá základní postoje a úchopy, vychýlení soupeře do nestabilní polohy

· Zvyšuje sebedůvěru ve vlastní síly
· Při úpolových hrách rozvíjí schopnost chování v rámci pravidel fair play

· Zvyšuje uvědomění si povinnost postavit se proti fyzickému i psychickému násilí


	úpolový sport

střehový postoj

pád

sebeobrana

napadení
	Skupinová forma 

- žáci jsou rozděleni do skupin a plní skupinové úkoly 

- učitel používá didaktického stylu příkazového, řízený styl s objevováním

Individuální forma

-žák plní daný úkol samostatně podle pokynů učitele 


	








