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Predmét: TELESNA VYCHOVA

Charakteristika p Fedmétu:

Predmét Télesna vychova si klade za cil vybudovat v Zacich pocit zodpovédnosti za své zdravi. Tim, Ze jsou zaci seznameni se zaklady vSech béznych
sportovnich odvétvi a vedeni k aktivnimu pohybu, mohou béhem obdobi studia najit sportovni ¢innost, ktera jim bude blizka a v budoucnu jim umozni vénovat
se aktivnimu pohybu.

Teoretické poznatky z oblasti tréninku, relaxace a ucinku fyzické zatéze na organizmus zakim umozni i v budoucnu planovat svou fyzickou aktivitu pfimérené
svym moznostem.

Casové a organiza éni vymezeni p fedm étu: 3
Télesna vychova se vyucuje ve Ctyfech rocnicich (kvinta, sexta, septima, oktava, 1.A, 2.A, 3.A, 4.A) s hodinovou dotaci 2 hodiny tydné. Z&ci se déli do skupin.

Pro utva feni a rozvijeni kli éovych kompetenci zdka u €itel:

Ucitel klade dlraz na individualni pfistup k Zakam a tim rozviji jejich osobni schopnosti a posouva jejich limity — kompetence komunikativni, kompetence
socialni a personalni.

Ucitel organizuje ve vyuce kolektivni hry a soutéze, tim rozviji zodpovédnost jednotlivce za vysledek prace kolektivu — kompetence komunikativni,
kompetence socialni a personalni, kompetence ob¢anské

Ucitel organizuje ve vyuce soutéze jednotlivc(, tim rozviji moralné volni vlastnosti zaka a uc¢i snaset nedspéchy — kompetence socialni a personalni,
kompetence ob&anské

Ucitel klade daraz na hodnoceni individualniho zlepSeni vykon( kazdého zaka a tim jej motivuje k praci na vlastnim zdokonaleni — kompetence socialni a
personalni, kompetence ob&anské

Ucitel striktnim poZzadavkem na dodrzovani sjednanych pravidel rozviji moralné volni vlastnosti Zzaku a respekt pfed danymi pravidly a pfedpisy
kompetence komunikativni, kompetence sociélni a personalni, kompetence ob&anské.
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1. — 4. étyrletého a 5. — 8. osmiletého studia

Hodinova dotace: 2 hodiny tydné v kazdém ro¢niku

Vyuka probiha oddélené pro chlapce a divky.

Zaci 3. roéniku absolvuji sportovni kurz zaméfeny na letni sporty nebo rizné formy turistiky.
V kazdém Skolnim roce je pofadan vybérovy lyzarsky kurz, ktery navazuje na dovednosti zékladniho LVK a rozSifuje lyZafské a snowboardové dovednosti

zaku.

Pro 4. ro¢nik zéaci voli zaméreni hodin Tv podle nabidnutych sportovnich odvétvi.
Vyuka probiha v télocviénach vybavenych béznym sportovnim naradim a nacinim a ve venkovnich sportovnich arealech uréenych zejména pro hry, pfipadné

v pronajatych specializovanych prostorach.

Podle poctu chlapcu a divek v daném Skolnim roce jsou vytvafeny skupiny z raznych ro¢nikd. U&ivo je proto stanoveno bez rozdéleni do jednotlivych ro¢nikd.

ucivo

vystupy

pr Grezova témata, mezip fedm étové vztahy, projekty

VYZNAM POHYBU PRO ZDRAVI

e télesna vychova a sport divek a chlapcu,
vékové kategorie

. rekreaéni a vykonnostni sport

Zdravotn é orientovana zdatnost, jeji slozky,

kondi €ni programy

e vyznam kondi¢niho cvi¢eni

e _ zdravotni vyznam spravného drzeni téla, testy

Individualni pohybovy rezim

* motivaéni cviceni

* _relaxaéni cviéeni

» . posilovaci cviceni

. cviky vhodné a nevhodné k rozcviceni

» . Unava, zatéz, regenerace, dechova cviceni

Rozcvi éeni — zakladni typy

Organismus a pohybova zat éz

Organizace a bezpe €nost

Zpusoby kontroly G €innosti sport. zatizeni

Zavazna poran éni a zivot ohrozujici stavy,

improvizovana |. pomoc v podminkach sport.

cinnosti

e 1. 2. Péce o vlastni osobu

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

» usiluje o optimalni rozvoj pohybovych
schopnosti

e 1. usiluje o pozitivni zmény ve svém zivoté
souvisejici

» svlastnim zdravim a zdravim druhych

» ovéfi jednoduchymi testy Uroven zdravotné
orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy

e pouZije vyrovnavaci cvi¢eni zamérené na
kompenzaci jednostranného zatizeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy

» upravi pro vlastni potfebu a vhodné pouzije
konkrétni kondi¢ni programy

e vyuziva vhodné soubory cvi¢eni pro télesnou a
duSevni

» relaxaci, v zatézovych situacich uplatfiuje
osvojené zplsoby regenerace

» pfipravi organismus na pohybovou ¢innost s
ohledem na nasledné prevazujici pohybové
zatizeni

e organizuje svlj pohybovy rezim a vyuziva v
souladu

Ucivo prolina vSemi ro¢niky UCivo je zafazovano
prubézné a s pfiméfenou gradaci v navaznosti na
zafazované pohybové aktivity a ostatni ucivo

OSV - poznavani a rozvoj vlastni osobnosti
- seberegulace, orgariimbdovednosti a
efektivniteSeni problérin
- spolupréace a sené
1. Vychova ke zdravi
okruh Zdravy zplsob zivota a péce o zdravi

2. Vychova ke zdravi
okruh Rizika ohrozujici zdravi




e pfedchazeni zatéZovym situacim, stresiim

e zvladani zatéZzovych situaci

» relaxace

» celkova péce o zdravi

Drobné pohybové hry

e pfipravna, kondi¢ni, koordinacni, tvofiva a
esteticka cviceni

* pohybové dovednosti a pohybovy vykon

» poradova cviceni, nastupové tvary

e pohybové aktivity zaméfené na rozvoj
rychlostnich, silovych, vytrvalostnich a
pohybovych schopnosti

* metody provéfeni UspéSnosti pohybovych
cviceni

Pohybové odliSnosti a handicapy

e vékové, pohlavni, vykonnostni

Kondi éni a estetické formy cvi €eni s hudbou

» zakladni tanecni kroky (val€ik, polka)

» aerobik (dance, step, bodystyling)

» tvorba sestav, sloZitéjSi krokové vazby s
pohybem rukou

* cviceni se Svihadlem

GYMNASTIKA

» organizace a bezpeénost

» . metodika nacviku prvku

o  zéklady bezpeéné zachrany dopomoci

» _ zakladni nazvoslovi

» . kultivace pohybu

Akrobacie

» kotouly, modifikace, vazby

» _ stoje, obraty, skoky

» . razné formy pfemetu stranou

e . rovnovazné polohy a postoje

Hrazda

» prechody z vySSich poloh do nizSich

» . pfechody z nizSich poloh do vysSich

e _ pfeSvihy

e toce

* . podmet
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e s pohybovymi pfedpoklady, zajmy a
zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné
pohybové aktivity

» uplatiuje Ucelné a bezpecné chovaniiv
neznamém prostredi

e 1. poskytne prvni pomoc pfi sportovnich i
jinych Urazech i v nestandardnich podminkach

e 2. projevuje odolnost viici vyzvam
k sebeposkozujicimu chovani a rizikovému
Zivotnimu stylu

Pozn.

LVK - volitelné

Zak si voli vyuku snowboardingu nebo sjezdového

lyzovani, pfipadné kombinaci obou disciplin.

Pokud je dostate¢ny pocet zajemcd mdze zak zvolit

bézecky vycvik jako samostatny blok nebo v

kombinaci s ostatnimi disciplinami.

Pozn.

Letni sportovni kurz

Prakticka ¢ast — volitelné

Zaméreni a obsah je stanoven po dohodé
vyucujicich a zaka.

Teoreticka ¢ast - volitelné

Zak, ktery se nezucastni praktické ¢asti
sportovniho kurzu vypracuje seminarni praci na
souvisejici téma zvolené z nabidky kabinetu Tv.
Uéast na jedné formé kurzu je podminkou
klasifikace z Tv.

Cinnosti podporujici pohybové u  éeni

U¢ivo prolind vSemi ro¢niky
UCivo je zafazovéano pribézné a v navaznosti na
zarazované pohybové aktivity a ostatni ucivo.

e uZziva s porozumeénim nazvoslovi, gesta,
signaly, znacky na Urovni cviéence vedouciho
pohybovych €innosti a organizatora soutézi

. voli a pouziva pro osvojené pohybové ¢innosti




Preskoky

* roznoZzka, skrcka

Kruhy dosazné, dosko ¢né

e _ svis stojmo, vznesmo, vzadu a zpét

» _svis stfemhlav

 _ silové prvky-vzpor, vzepreni tahem, to€ vpred,
to¢€ vzad, prednos

» v hupu > obraty, seskok pfi zahupu

Splh na lan & a na ty éi

ATLETIKA
» technika a metodika nacviku
e _organizace a bezpecnost pfi nacviku
* . rychlostni a vytrvalostni béh
* . nizky start
» _ Stafetovy béh
e _vrh kouli
* . hod granatem
» skok daleky
* . skok vysoky
UPOLY
* pfimé&fenost sebeobrany
» . zaklady padové techniky
e . pfetahy, pretlaky, achopy,
e _ zéklady sebeobrany
* . pravni aspekt
SPORTOVNI HRY
» _ basketbal, florbal, fotbal, volejbal, baseball,
oftball
* . herni €innosti jednotlivce
» . herni kombinace-zaklady
e _ prapravné hry
e . hra se zjednoduSenymi pravidly
* . hry bez zjednoduSenych pravidel
» _ kondiéni trénink
. _pravicjla
OSTATNI
« badminton, stolni tenis, zaklady
lezeckych dovednosti

vhodnou vystroj a vyzbroj, spravné ji oSetfuje

. pfipravi tfidni nebo Skolni turnaj, soutéz, podili

se na realizaci

. respektuje pravidla osvojovanych sport,

rozhoduje, spolurozhoduje utkani soutéze

. respektuje prava a povinnosti vyplyvajici z

riznych sportovnich roli, jedna na Grovni dané
role, spolupracuje ve prospéch druzstva

. sleduje podle pokynl pohybové vychovy

sportovni vysledky, ¢innosti souvisejici s
pohybem a zdravim, zpracuje naméfend data,
vyhodnoti je a vysledky riiznou formou
prezentuje

. aktivné naplfiuje olympijské myslenky jako

projev obecné kulturnosti
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LYZOVANI(pr aibé&zné v3echny ro &niky)

» zésady chovani na sjezdovkach a vlecich

e . bezpecnost pohybu v zimnim horském
prostredi

. zasady prvni pomoci pfi zavaznych a zZivot
ohrozujicich poranénich s ddrazem na zimni
sporty

e _sjezdové

 _ carvingovy oblouk

» _jizda v neupraveném terénu

e slalom

e . snowboarding

+ _ carvingovy oblouk

» _jizda v neupraveném terénu

* béZecké

 _ turistika na bézkach

. zaklady brusleni

e slalom

TURISTIKA A POBYT V P RIRODE

e cykloturistika

» _vodni turistika

» _ lanové aktivity, plavani

e _ zésady prvni pomoci pfi zavaznych a zivot
ohrozujicich poranénich s dirazem na letni
sporty a pobyt v pfirodé.

. herni kurz zaméfeny na mi¢ové hry

e . zaméfeno na jednu hru

e _ zaméfeno na vice mi¢ovych her

KOMUNIKACE V TV

* nazvoslovi, graficka znaceni

» _gesta, signaly a vzdjemna komunikace,
nastupové tvary

SPORTOVNI VYZBROJ A VYTROJ

* UcCelnost, funk&nost

» . bezpecnostni prvky

« . finanéni dostupnost a kvalita

. organizace sportovnich akci a pohybovych
¢innosti




PRAVIDLA OSVOJOVANYCH DOVEDNOSTI
e zé&kladni pravidla her, soutézi a zavodu
» _ fair play jednani
» , zaklady méfeni a evidence, zpracovani dat
» . méfeni vykonl a pohybovych dovednosti
* . vyhodnoceni vysledkd
FAIR PLAY A SPOLUPRACE VE SPORTU
» . pomoc soupefi a handicapovanym
+ . odmitani podpurnych latek
e . ochrana pfirody
OLYMPISMUS
* historie a sou¢asnost
 Uspéchy naseho sportu
e vyznamni sportovci a soutéze
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