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Skolnf vzdélavaci program
Obor: 7941 K/ 81, Gymnézium 8-leté

Ucebni osnovy pro nizsi stupen vzdélavani

Vzdélavaci oblast:  Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor:  T¢€lesnad vychova



TELESNA VYCHOVA

Charakteristika vyucovaciho piredmétu
Osmilety cyklus

Obsahové, ¢asové a organiza¢ni vymezeni

Predmét télesnd vychova na niz§im gymnaziu (prima- kvarta) vychazi ze vzdélavaci oblasti
Clovék a zdravi, konkrétné ze vzdélavaciho oboru Télesnd vychova a Vychova ke zdravi.

Na niz8§im gymndziu (prima- kvarta) je v tomto predmétu realizovan cely vzd€lavaci obor
T¢lesna vychova a vzdélavaci obor Vychova ke zdravi je integrovan do obcanské vychovy a
piirodopisu.

V pfedmétu télesnd vychova jsou na niZz§im gymnéziu realizovany nckteré tématické okruhy
prifezovych témat Osobnostni a socidlni vychova (OSV) a Enviromentdlni vychova (EV).

V OSV jde o tematické okruhy Osobnostni rozvoj, Socidlni rozvoj, Moralni rozvoj. V EV se
jednd o tématicky okruh Vztah ¢lovéka k prostiedi.

Predmét télesnd vychova md v primé ti{ hodinovou tydenni dotaci (jedna hodina plavani a dvé
hodiny TV). V ostatnich ro¢nicich (sekunda-kvarta) dvouhodinovou tydenni dotaci. V primé
je do vyuky zatazen sportovni kurz (SK) zpravidla v délce tii dnti. Napln kurzu je: bézecké
lyZovéani, spojené s pobytem na hordch, zimni turistika. V sekund¢ je do vyuky zafazen
lyzaisky vychovné-vycvikovy kurz (LVVK), zpravidla v délce péti az Sesti dnti. Napln kurzu
je (dle mistnich podminek) bézecké lyZovani, sjezdové lyZovani, snowboarding. V piipadé
neptiznivych klimatickych podminek lze se souhlasem vedeni Skoly kurzy pfesunout do
dalstho ro¢niku. Uskute¢néni LVVK a SK pro urcitou tiidu je podminéno piihldSenim
odpovidajiciho poctu zdjemcti z této tidy, (alespoit 80% ).

Predmét télesnd vychova je vyu€ovan v oddélenych skupinach dévcat a chlapct.

Pro vyuku jsou vyuzivdna sportovni zafizeni Skoly (dvé t€locvi¢ny, posilovna, venkovni
Skolni hiisté), plavecky bazén na Domové mladeze, Skolni hiisté¢ zakladni Skoly J.A.
Komenského.

Sportovné nadani a pohybové nejlep$i Zzaci jsou béhem Skolniho roku zapojeni do
SPORTOVNI OLYMPIADY zdkii 6.- 9. tifd ZS a 1.-4. tiid osmiletych gymndzii. Zéci si
mohou vybrat i z fady sportovnich krouzku, které na skole funguji pod hlavickou CENTRA
SPORTU.

Sportovni vysledky Zaku, vysledky reprezentace Skolnich druzstev a dalsi aktudlni sportovn{
informace jsou vyhlaSovdny rozhlasem a zvefejiovany na nasténkdch pted télocvicnou a ve
vitrindch na schodisti skoly.

Anotace

Hlavnim cilem pfedmétu télesnd vychova je zvySovani t€lesné zdatnosti zZaka na droven, kterd
by byla dostatecnou prevenci civiliza¢nich chorob. Dal$im cilim patii to, aby Zaci ziskali
pocit za své vlastni zdravi a kladny vztah k pohybovym aktivitdim. V rdmci tohoto pfedmétu
jsou Zaci seznamovani se zdklady sportovnich her, atletiky, gymnastiky, plavani, lyZovani, a
dalsich pohybovych aktivit. Nedilnou soucasti pfedmétu jsou kompenzacéni cvi¢eni jejichz
cilem je napomoci optimalnimu drZeni téla. Zaci si jasné utvaif vztah ke zdravi a umi si
preventivné zdravi chranit.



Vychovné a vzdélavaci strategie

V ramci napliiovani vyse uvedenych cilii budou vSichni vyucujici télesné vychovy pouZzivat
ndasledujici vychovné vzdé€lavaci strategie :

- uplatiuji motivaci vychézejici z vyznamu pohybovych ¢innosti pro prevenci zdravi,
Zivotni aktivitu, ovliviiovani postavy, uplatnéni ve spoleCnosti vrstevnikll atd.; zfizuji a
aktualizuji ve spolupraci s Zaky nasténky, které se tykaji zdravého Zivotniho stylu, zafazuji do
vyuky neformdlni besedy, které se tohoto tématu tykaji, uplatiiuji téZ motivaci vlastnim
ptikladem vztahu k pohybovym aktivitim (zapojuji se do pohybovych aktivit zdkl, sami
aktivné provozuji pohybové aktivity)

(kompetence 1 — kompetence k uceni)

- zaclenuji do vyuky socidln€ interakéni formy, které umoziiuji zaZzit dspéch kazdému Zdkovi
v ramci tymu i samostatné
(kompetence 1 — kompetence k uceni)

- zafazuji diferencované ¢innosti (¢innosti s handicapem atd.) odpovidajici vykonnosti zaki
(kompetence 1 — kompetence k uceni)

s~z

- hodnoti zZaky také podle jejich individuélniho zlepseni
(kompetence 1 — kompetence k uceni)
- zapojuji Zaky do obsahové a organizacni piipravy pohybovych ¢innosti ve vyuce
(kompetence 3 — kompetence komunikativni)

- vytvari zakim prostor pro organizaci, fizeni a vyhodnocovani soutéZi, zdvodii a jinych
pohybovych ¢innosti na drovni tfidy (Skoly)
(kompetence 2 — kompetence k ieSeni problémii a 3 — kompetence komunikativni)

- sledovanim individudlniho pokroku zakt a ocenlovanim tspéchti ve skolnich i mimoskolnich

pohybovych aktivitich podporuji sebevédomi zdki a samostatny rozvoj jedince
(kompetence 4 — kompetence socialni a personalni)

- zatfazovanim soutézivych Cinnosti do hodin a zajiStovanim Gcasti na sportovnich aktivitich
podporuji soutéZivost Zakl na tfidni, Skolni i meziSkolni drovni, podili se na organizaci
ttidnich a Skolnich sportovnich aktivit

(kompetence 4 — kompetence socialni a personalni)

- vysvétli pojem FAIR PLAY a oceiiuji tento zptsob jedndni mezi zaky, upozoriuji zaky
na pravidla bezpecnosti pfi kaZzdém druhu pohybové aktivity
(kompetence 4 — kompetence socialni a personalni)



- zafazovanim prvkd prvni pomoci do vyuky (pfedev§im na lyzaiskych a turistickych
kurzech) vychoviavaji zZiky k zodpov€dnému jednani v situacich ohroZujicich zdravi nebo
zivot Clovéka, k pochopeni vyznamu a respektovani stanovenych pravidel pro takovéto
situace

(kompetence 5 — kompetence ob¢anské)

- na télovychovnych akcich potddanych Skolou zapojuji dle moznosti prvky environmentaln{
vychovy
(kompetence 5 — kompetence ob¢anské)

- zapojuji vSechny Zaky do udrzby télovychovného arealu

(kompetence 6 - kompetence pracovni)
- poudi Zaky o tcinném a bezpe¢ném pouzivani narad{

(kompetence 6 - kompetence pracovni)



Vyucovaci predmét: télesna vychova

Rocnik: prima
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priiezovych
témat

Poznamky
metodika

zak:

N<
O\
23

» vyuziva pohybové
dovednosti ziskané pii
béhu

» uziva vyhod
koordinace dolnich a
hornich koncetin

» aktivné vstupuje do
organizace svého
pohybového rezimu,
nékteré pohybové
¢innosti zatazuje
pravidelné
a s konkrétnim tucelem

e zvlada zaklady techniky
jednotlivych atletickych
disciplin

¢ navrhne moZné varianty
pohybového rezimu
vzhledem ke svym
zajmim a moZnostem

e pravidelné se vénuje
nékterému sportu nebo
jiné pohybové aktivité

atletika

rychlé béhy — specialni béZecka
cviceni (napf. bézeckd abeceda),
¢innost pfi startovnich povelech,
nizky start, béh na 60m
vytrvalostni behy — specidlni
bézecka cviceni (napt. béZecka
abeceda), Cinnost pii startovnich
povelech, polovysoky start, béh
na 1000m na draze (dévcata
600m), béh v terénu do 15 minut
skok do ddlky — nasobné odrazy
ruzné variace odrazl, odrazy
jednonoz i snoZmo nacvik
rozb¢hové a odrazové faze
skoku, zdklady techniky letové a
dopadové faze, vlastni skok
skok do vysky — nacvik
rozbéhové a odrazové faze
skoku, zdklady techniky letové a
dopadové faze, zdklady stylu
flop

Sebepoznani a sebepojeti

(OSV):

e 734k pozndva sebe
sama, organizuje si
vlastni €as, stanovuje
si osobnostni cile a
kroky k jejich
dosazeni

o 7ak ziskava
dovednosti pro dobry
vztah k sobé samému

Pouceni o
bezpecnosti pii
TV

Dodrzovani
zéasad
bezpecnosti pii
pohybové
¢innosti rozvoj
pohybovych
predpokladl a
dovednosti
prostiednictvim
soutéZivych
forem cviceni
uzivani vhodné
sportovn{
vyzbroje a
vystroje
Zasady
spravného
rozcviceni
(strecink)
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& TO priiezovych Poznamky
Ocekavany vystu Skolni vystu Ucivo ) .
y vystup ystup témat metodika
hod mickem(tenisovym nebo
kriketovym ) — technika odhodu
z mista nacvik rozbéhové a
odhodové faze hodu, drZeni
micku, vlastni hod
gymnastika
e 7 osvojenych cvikl gymnasticka priprava - Dodrzovani
zacvici kratké sestavy cviceni se §vihadlem, na zasad
lavickdch, na Zebiinéch, bezpecnosti pii
s ty¢emi,opici draha Rozvoj schopnosti pohybové
poznavani (OSV:) ¢innosti

» vyjadiuje vlastni
pohybové zkuSenosti

¢ vyhodnocuje a srovndva
svij vykon s ostatnimi

akrobacie — kotoul vpted, kotoul
vzad, stoj na lopatkach, vdha
predklonmo, rovnovazné polohy
v postojich, skoky na misté a
z mista (pfedevsim dévcata),
jednoduché gymnastické sestavy
preskok — nacvik odrazu, skoky
s odrazem z mustku -roznozka
pres kozu nasift,
skoky z trampolinky — skok
prosty
hrazda — hrazda po ¢elo —
vymyk odrazem jednonoz s
dopomoci, unozovani ve vzporu,
zdkmihem seskok

e 734k pozndva sebe
sama, stanovuje si
osobnostni cile

e 7ak ziskava
dovednosti pro dobry
vztah k sobé samému
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priiezovych
témat

Poznamky
metodika

e zvlada zdklady aerobniho
cvi¢eni s hudbou

e ovlada zakladni cviceni
se Svihadlem

kruhy — kruhy po ¢elo — svis
vznesmo, prekot vzad

kladina( urcena prevdzine
devcatiim ) — chtize a jeji
obmény s doprovodnymi
pohyby paZi, obraty, vdha
predklonmo, niskoky, seskoky,
klus, jednoduché vazby a
sestavy

Splh o tyci( s prirazem )

rytmické a kondi¢ni
gymnastické ¢innosti

s hudbou, tanec (urc¢eno
predevsim dévcatiim)

zaklady cviceni s naCinim pfi
hudebnim nebo rytmickém
doprovodu, zmény poloh,
obmény tempa, rytmu, zdkladni
tanecni krok 2/4, 3
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& TO priiezovych Poznamky
Ocekavany vystu Skolni vystu U¢ivo . .
y vystup ystup témat metodika

sportovni a pohybové hry
zvlada v souladu e 7zvlada v jednotlivych minihdzend Dodrzovani
s individudlnimi sportovnich a HCJ - ptihravky z mista i za zasad
predpoklady pohybovych hrich hern{ pohybu, chytani mi¢e, dribling, bezpecnosti pti
osvojované pohybové ¢innosti jednotlivce, stielba pohybové
dovednosti a tvofive je uplatiuje je ve hie ¢innosti
aplikuje ve hte, kosikovd
souteZi, pfi rekreaénich HCJ - prihrdvky z mista i za
¢innostech pohybu, dribling, stielba

z kratké vzdalenosti a ze stfedni

vzdalenosti
naplnuje ve Skolnich ® sna’ se o fair play Poznavani lidi (OSV:)

podminkach zakladni
olympijské mySlenky —
Cestné soupetent,
pomoc
handicapovanym,
respekt k opacnému
pohlavi

jednani pti hrach, ma
radost ze hry, ne
z prohry jiného

® pfi sportu pomédha
handicapovanym,
respektuje opacné
pohlavi

florbal

HCJ — vedeni mi¢ku, piihrdvka
z mista i za pohybu, stielba
zapéstim

fotbal (urCeno prevazné
chlapciim )

HCJ - piihravky z mista i za
pohybu, vedeni mice,
zpracovani mice

stolni tenis
HCT - podani, forehand,
backhand, obranny, tto¢ny tder

o 74k ziskéava respekt. z

k druhym osobdm
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& TO priiezovych Poznamky
Ocekavany vystu Skolni vystu Ucdivo . .
y vystup ystup témat metodika

dopliikové sportovni a
pohybové hry

Dodrzovani
softbal zasad o
HCJ — spravné chytdni mice bezpecnosti pii
s rukavici, hdzeni — pfihravani pohybové

¢innosti

mice, technika nadhozu a odpalu

ringo( ureno pievazné
dévcatim )

HCJ — spravné chytani a hazeni
krouzkt

Prehazovand ( ur¢eno pievazné
dévcatim )

HCJ — podani, piihravka,
chytani, hazeni miCe
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« Lz s & P ” TO priiezovych Poznamky
Ocekavany vystup Skolni vystup Ucivo témat metodika
e plavani
® pouzivd 2 plavecké ¢ n4cvik techniky plaveckych Dodrzovant
zplsoby, startovni skok styl@i prsa, kraul, ndcvik zdsad
a obratku, adaptuje se na startovnich skokd a obratek, bezpecnosti pii
vodni prostiedi prohloubeni adaptace na vodni plavéni,
prostiedi (rytmické dychani seznameni
s vydechy do vody, loveni s provoznim
predméti, splyvani, plavani pod fadem bazénu.
vodou), zdchrana tonouciho, Zasady prvni
plavani na ¢as — 50 m prsa, 25m pomoci.
kraul, hry ve vodé
e bézecké lyzovani
Preference
e ziklady techniky béhu zdravého
dvoudobého stiidavého a zZivotniho stylu.
dvoudobého s odpichem soupaz, Dodrzovani
zéklady techniky bruslent, zéasad
vytrvalostni béh na lyZich, bezpecnosti pti
lyZatska turistika pohybové
¢innosti uzivani
vhodné
Vztah ¢lovéka k sportovni
prostiedi (EV): vyzbroje a

» napliuje myslenku
ochrany piirody pfi
sportu

e chrani a neposkozuje
Zivotni prostiedi

e 73k pfi sportovani
respektuje zasady
ochrany Zivotniho
prostiedi)

vystroje. Prvni
pomoc na
horéach.

10
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priiezovych
témat

Poznamky
metodika

rozliSuje a uplatiuje
prava a povinnosti
vyplyvajici z role
hrace, rozhodc¢iho,
divéka, organizatora

naplnuje ve Skolnich
podminkach zakladni
olympijské myslenky —
Cestné soupetent,
pomoc
handicapovanym,
respekt k opacnému
pohlavi

® ovldd4d a pouziva
zakladni pravidla
sportovnich a
pohybovych her, stejné
jako dalsich sportovnich
aktivit, respektuje
pokyny rozhod¢iho

® snaZi se o fair play

jednani

e pfi hrdch ma radost ze

hry, ne z prohry jiného

® pfi sportu pomdha

handicapovanym a
slab$im jedinctim

e respektuje opacné

pohlavi

sportovni a pohybové hry,
gymnastika, rytmicka
gymnastika, atletika, plavani,
bézecké lyzovani

Komunikace ( OSV:)

e 73k respektuje
nonverbalni
komunikaci
rozhod¢iho, pfi
organizaci
pohybovych ¢innosti
musi komunikovat
s ostatnimi a
argumentovat pfi
obhajob¢ svych
nazorlQ

Mezilidské vztahy

(OSV):

e 74k ziskava respekt
k druhym osobdm
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Vyucovaci predmét: télesna vychova

Ro¢nik: sekunda

1O

Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

zak:

N<

» vyuziva pohybové
dovednosti ziskané pii
béhu

» uziva vyhod
koordinace dolnich a
hornich koncetin

» aktivné vstupuje do
organizace svého
pohybového rezimu,
nékteré pohybové
¢innosti zatazuje
pravidelné
a s konkrétnim ucelem

e zvlada zaklady techniky

jednotlivych atletickych
disciplin

e navrhne moZné varianty

pohybového rezimu
vzhledem ke svym
zajmim a moZnostem

e pravidelné se vénuje

nékterému sportu nebo
jiné pohybové aktivité

atletika

rychlé behy - specialni béZecka
cviceni (napft. bézeckd abeceda),
¢innost pfi startovnich povelech,
nizky start, béh na 60m,
Stafetova predavka, technika
behu

vytrvalostni béhy - specidlni
bézecka cviceni (napt. béZecka
abeceda), ¢innost pii startovnich
povelech, polovysoky start, béh
na 1000m na draze (dévcata
600m), béh v terénu do 20 minut

skok do ddlky - propojeni
rozbéhové a odrazové faze
skoku, technika letové a
dopadové faze (zavésny
zpisob), vlastni skok

Sebepoznani a

sebepojeti (OSV):

e 734k pozndva sebe
sama, organizuje si
vlastni Cas,
stanovuje si
osobnostni cile a
kroky k jejich
dosazeni

o 7ak ziskava
dovednosti pro
dobry vztah k sob¢
samému

Pouceni o
bezpecnosti pii
TV

Dodrzovani zasad
bezpecnosti pii
pohybové
¢innosti rozvoj
pohybovych
predpokladl a
dovednosti
prostiednictvim
soutézivych
forem cviceni
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

Zasady spravného
rozcviceni
(strecink)
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

skok do vysky - zdokonaleni
rozbéhové a odrazové faze
skoku, technika letové a
dopadové faze, vlastni skok
stylem flop

hod mickem - zdokonaleni
rozbéhové a odhodové faze
hodu, drZzeni mic¢ku, vlastni hod

e vyuzivd gymnastické
cviky pro rozvoj své
zdatnosti a pro spravné
drzeni téla

gymnastika

akrobacie - kotouly s obménami,
stoj na rukou s dopomoci, stoj
na lopatkach, pfemet stranou,
véha ptedklonmo, rovnovazné
polohy v postojich, skoky na
misté a z mista, jednoduché
gymnastické sestavy

preskok - skoky s odrazem
z mistku, roznozka ptes kozu
nasit, skrcka pres kozu nasit

skoky s odrazem z trampolinky
hrazda - hrazda po ¢elo — vymyk

odrazem jednonoZz, presvih
inozmo ve vzporu, sesin vpied

Dodrzovani zdsad
bezpecnosti pii
pohybové
cinnosti

13
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Ocekavany vystup Skolni vystup Ucdivo e p:;l:;to vych l::::z)a(;?lg
® kruhy - kruhy po ¢elo — svis

e zvlada zaklady aerobniho
cviceni s hudbou

e 7 osvojenych cvikl
pfipravi a zacvici kratké
sestavy, ovlada zakladni
cviceni alespori se
dvéma druhy nécini

vznesmo, svis sttemhlav, prekot
vzad, houpdni na kruzich

kladina — (urCena prevazné
dévcatiim ) chiize a jeji obmény
s doprovodnymi pohyby paZi,
obraty, vdha pfedklonmo,

naskoky, seskoky, jednoduché
vazby a sestavy

Splh o tyci( s prirazem )

rytmické a kondi¢ni
gymnastické ¢innosti

s hudbou, tanec (urc¢eno
predevs§im dévcatiim)

zaklady techniky pohybt i
pohybti s na¢inim, gymnastické
skoky, zdklady aerobiku,
zédkladni tane¢ni kroky,

zakladni taneéni krok 2/4, 3/4
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& TO priaiezovych Poznamky
Ocekavany vystu Skolni vystu Ucivo . .
y vystup ystup témat metodika
sportovni a pohybové hry
zvlada v souladu e 7zvlada v jednotlivych florbal Dodrzovani zasad
s individualnimi sportovnich a HCJ - vedeni mi¢ku, piihravka bezpecnosti pti
predpoklady pohybovych hrach herni z mista i za pohybu, stielba pohybové
osvojované pohybové ¢innosti jednotlivce, zapéstim ¢innosti
dovednosti a tvofive je uplatiiuje je ve hie
aplikuje ve hte, kosikovd
souteZi, pfi rekreaénich HCJ - prihrdvky z mista i za
cinnostech pohybu, dribling, stielba
z kratké vzdalenosti, ze stfedni
vzdalenosti, stielba z dvojtaktu
naplnuje ve Skolnich ® sna’ se o fair play Poznavani lidi (OSV:)

podminkach zakladni
olympijské myslenky —
Cestné soupetent,
pomoc
handicapovanym,
respekt k opacnému
pohlavi

jednani pti hrach, ma
radost ze hry, ne

z prohry jiného

pfi sportu pomaha
handicapovanym,
respektuje opacné
pohlavi

volejbal
HCJ — vrchni a spodni odbitf
obouruc¢, podan{

fotbal

HCJ - piihravky z mista i za
pohybu, vedeni mice,
zpracovani mice, stfelba na
branku nohou, vhazovani mice,
uvolnovani se s miCem

softbal

HCJ — spravné chytini mice

s rukavici, hazeni — ptihravani
micCe, technika nadhozu a odpalu

e 74k ziskava respekt
k druhym osobdm
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1O

ochrany piirody pfi
sportu

bezpecného sjizdéni a
zataceni pfi sjezdovém
lyZovani, snowbardingu
a bézeckém lyZovani

e chrani a neposkozuje

Zivotni prostredi

e obraty a vystupy na lyZich,
jednoduché prvky pii jizdé —
prenaSeni vahy, pluh, zatdcend,
prejezdy terénni nerovnosti,
jizda na vleku, zdklady techniky
jizdy v tyc¢ich, zakladni stfedni,
kratky oblouk, carvingovy
oblouk

« Lz s & P ” TO priaiezovych Poznamky
Ocekavany vystup Skolni vystup Ucivo témat metodika
® ringo (urceno pfevazné
dévcatim )
e HCJ - spravné chytéani a hazeni
krouzki
¢ dopliikové sportovni a
pohybové hry Dodrzovani zasad
bezpecnosti pii
* minihdzend pohybové
HCJ - ptihravky z mista i za pohybu, ¢innosti
chytani miCe, dribling, stfelba
® stolni tenis
e HCI- podani, forehand,
backhand, obranny, tto¢ny tder
¢ lyZovani sjezdové klasické,
carvingové Vztah ¢lovéka k Preference
prostredi (EV):
» napliiuje mySlenku e zvlada techniku e sjezdové lyzovéani e 74k pfi sportovani | zdravého

respektuje zasady
ochrany Zivotniho
prostiedi)

Zivotniho stylu.
Dodrzovani zasad
bezpecnosti pti

pohybové
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1O

SIS & P = TO prifezovych Poznamky
Ocekavany vystup Skolni vystup Ucivo témat metodika
¢ snowboarding ¢innosti uzivani
e zakladni postoj, pady, prvky vhodné sportovni
rovnovéhy, kolobé&Zka, jizda po
spadnici, sesouvani, jizda Sikmo vyzbroje a
svahem, jizda na vleku,
smykany oblou, fezany oblouk vystroje. Prvn{

pomoc na horach.

bézecké lyZovani

zaklady techniky b&hu
dvoudobého stiidavého a
dvoudobého s odpichem soupaz,
zaklady techniky bruslent,
vytrvalostni béh na lyZich,
lyzatska turistika

Komunikace ( OSV:)

» rozliSuje a uplatiiuje e ovlddd a pouZiva e sportovni a pohybové hry, e 7k respektuje
prava a povinnosti zakladni pravidla gymnastika, rytmicka nonverbaln{
vyplyvajici z role sportovnich a gymnastika, atletika, plavani, komunikaci
hréce, rozhod¢iho, pohybovych her, stejné bézecké lyzovani rozhod¢iho, pii
divédka, organizatora jako dalSich sportovnich organizaci

aktivit, respektuje pohybovych
pokyny rozhod¢iho ¢innosti musi{
komunikovat

s ostatnimi a

17




1O

Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

napliiuje ve Skolnich
podminkach zakladni
olympijské myslenky —
cestné soupetent,
pomoc
handicapovanym,
respekt k opacnému
pohlavi

snaZzi se o fair play
jednéni

pfi hrach ma radost ze
hry, ne z prohry jiného
pfi sportu pomédha
handicapovanym a
slab$im jedinctim
respektuje opacné
pohlavi

sportovni a pohybové hry,
gymnastika, rytmicka
gymnastika, atletika, plavani,
bézecké lyzovani

argumentovat pfi
obhajobé svych
nazort

Mezilidské vztahy

(OSV):

o 74k ziskéava respekt
k druhym osobdm
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Vyucovaci predmét: télesna vychova
Rocnik: tercie

1O

PP & ;. . TO priaiezovych Poznamky
Ocekavany vystu Skolni vystu Uc¢ivo ., .
y vystup ystup témat metodika
zak: zak:
atletika
e 7zvlada zdklady techniky rychlé béhy Pouceni o

jednotlivych atletickych
disciplin

specidlni bézeckd cviceni (napf.
bézecka abeceda), ¢innost pfi
startovnich povelech, nizky
start, béh na 60m, Stafetova
predavka, technika béhu

vytrvalostni behy

specidlni bézeckd cviceni (napf.
bézecka abeceda), Cinnost pfti
startovnich povelech,
polovysoky start, béh na 1000m
na draze (dévcata 600m), béh

v terénu do 25 minut

skok do ddlky
propojeni vSech faz{ skoku,
vlastni skok

bezpecnosti pii
TV

Zasady spravného
rozcviceni
(strecink)
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1O

Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

skok do vysky

zdokonalenfi a propojeni vSech
fazi skoku, vlastni skok stylem
flop

vrh kouli — 4 kg chlapci, 3 kg
dévcata

ndcvik drZeni koule, priipravna
cviceni, nacvik techniky
boc¢niho zplisobu vrhu, vlastni
vrh kouli

e vyuzivd gymnastické
cviky pro rozvoj své
zdatnosti a pro spravné
drZzeni téla

e 7 osvojenych cvikl
pripravi a zacvici kratké
sestavy

gymnastika

akrobacie

kotouly s obménami, stoj na
rukou s dopomoci, stoj na
lopatkach, ptemet stranou, vdha
predklonmo, rovnovazné polohy
v postojich, skoky na misté a

z mista, jednoduché
gymnastické sestavy

® preskok

skoky s odrazem z mustku,
roznozka pies kozu nadél
s odddlenym odrazem, skrc¢ka

ptes kozu nasit
skoky z trampolinky s obmé&nami

Dodrzovani zdsad
bezpecnosti pii
pohybové
cinnosti
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

hrazda

hrazda po ¢elo — vymyk odrazem
obounoz, pteSvihy tinoZmo ve
vzporu, seskok pfeSvihem
unozZmo

kruhy
dosko¢né kruhy - komihani , svis
vznesmo, svis sttemhlav, prekot
vzad

kladina (urCeno prevazné
dévcatiim)

chiize s doprovodnymi pohyby
pazi , chiize po klading s obraty,
rovnovazné polohy, poskoky,
naskoky, seskoky

Splh o tyci( s prirazem )

» zvlada v souladu
s individudlnimi
pfedpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvofive je
aplikuje ve hfte,
soutézi, pii rekreacnich
¢innostech

zvlada v jednotlivych
sportovnich a
pohybovych hriach herni
¢innosti jednotlivce,
uplatiiuje je ve hie

sportovni a pohybové hry

koSikovd

HCJ - ptihravky z mista i za
pohybu, dribling, stielba

z kratké vzdalenosti, ze stfedni
vzdalenosti a z velké
vzdalenosti, stielba z dvojtaktu

Dodrzovéni zdsad
bezpecnosti pii
pohybové
¢innosti
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

volejbal

HCJ — vrchni a spodni odbiti
obouru¢, vrchni podént,
pfihravka

fotbal

— HCJ - piihravky z mista i za
pohybu, vedeni mice,
zpracovani miCe, stfelba na
branku nohou 1 hlavou,
vhazovani micCe, uvoliovani se
s mi¢em, ¢innost brankére,
odebirani mice

softbal

HCJ — spravné chyténi mice

s rukavici, hdzeni — ptihravani
mice, technika nadhozu a odpalu

florbal

HCJ — vedeni micku, prihravka
z mista i za pohybu, stielba
zap&stim, stelba s piiklepem,
¢innost brankare ve hie

® hdzend
HCJ - pfihravka vrchni jednoruc,

stielba vrchni jednoruc,
obsazovani hrace s miCem a bez
mice, postoj brankéie
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

» posoudi provedeni
osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné
nedostatky a jejich
mozné piiciny

® rozpoznd kvalitu
provedeni osvojované
pohybové Cinnosti u
spoluzaki, oznaci zjevné
nedostatky a ur¢f jejich
pfi¢iny, doporuci
opatfeni k odstranéni
nedostatkli; na zdklad¢
této ¢innosti provede
sebereflexi a snazi se o
odstranéni nedostatkll u
vlastni pohybové
¢innosti

¢ u nékterych ¢innosti
vyuzije videozdznamu
vlastni ¢innosti (napf.
skok do vysky,
gymnastika)

sportovni a pohybové hry,
gymnastika, atletika

Sebepoznani a
sebepojeti (OSV):

74k ziskavd informace
0 sobé prostfednictvim
sebe i druhych

» aktivné vstupuje do
organizace svého
pohybového rezimu,
nckteré pohybové
¢innosti zafazuje
pravidelné
a s konkrétnim tucelem

e sestavi svilij pohybovy
rezim

e pravidelné se vénuje
nékterému sportu nebo
jiné pohybové aktivité

sportovni a pohybové hry,
gymnastika, atletika

Seberegulace a

sebeorganizace (OSV):

e 7ak poznavé sebe
sama, organizuje si
vlastni ¢as,
stanovuje si
osobnostni cile a
kroky k jejich
dosaZeni
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

o 7ak ziskava
dovednosti pro
dobry vztah k sobé
samému

e 7ak rozviji
schopnost
dotahovat napady
do reality

sportovni a pohybové hry,
gymnastika, atletika

Kreativita (OSV):

e 74k rozviji
schopnost
dotahovat napady
do reality

napliiuje ve Skolnich
podminkach zakladni
olympijské myslenky —
cestné soupetent,
pomoc
handicapovanym,
respekt k opacnému
pohlavi

® snaZzi se o fair play
jednani pti hrach, ma
radost ze hry, ne
z prohry jiného

® pfi sportu pomdha
handicapovanym,
respektuje opacné
pohlavi

sportovni a pohybové hry,
atletika

Poznavani lidi (OSV:)

e 74k ziskava respekt.
z k druhym
osobam
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& TO priaiezovych Poznamky
Ocekavany vystu Skolni vystu U¢ivo . .
y vystup ystup témat metodika
napliiuje ve Skolnich snaZi se o fair play e sportovni a pohybové hry, Mezilidské vztahy
podminkach zakladni jednani pti hrach, ma gymnastika, atletika (OSV):

olympijské myslenky —
cestné soupetent,
pomoc
handicapovanym,
respekt k opacnému
pohlavi

radost ze hry, ne
z prohry jiného
pfi sportu pomaha
handicapovanym,
respektuje opacné
pohlavi

e 74k ziskava respekt
k druhym osobdm

dohodne se na
spolupréci i
jednoduché taktice
vedouci k uspéchu
druzstva a dodrzuje ji
rozliSuje a uplatiuje
prava a povinnosti
vyplyvajici z role
hrace, rozhodc¢iho,
divéka, organizatora

pracuje pro kolektiv
uplatituje zakladni
taktické principy
v jednotlivych hrach
respektuje pravidla her i
rozhod¢iho
ovlada a pouziva
zakladni pravidla
sportovnich a
pohybovych her, stejné
jako dalsich sportovnich
aktivit

sportovni a pohybové hry,
gymnastika, atletika

Komunikace (OSV):

e 74k pfi plnéni
taktickych pokynt
musi komunikovat
se spoluzaky

e 74k respektuje
nonverbalni
komunikaci
rozhodciho, pfi
organizaci
pohybovych
¢innosti musi
komunikovat
s ostatnimi a
argumentovat pfi
obhajob¢ svych
nazorlQ
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& TO priaiezovych Poznamky
Ocekavany vystu Skolni vystu U¢ivo . .
y vystup ystup témat metodika
napliiuje myslenku chréani a nepoSkozuje Vztah ¢lovéka k
ochrany piirody pfi Zivotni prostiedi prostredi (EV):
sportu e 73k pfi sportovani
respektuje zasady
ochrany Zivotniho
prostiedi)
usiluje v rdmci svych vyuZiva sportovni e zdravy zplsob Zivota a péée o Vychova ke
moznosti a zkuSenosti zazemi Skoly pro zdravi zdravi

o aktivni podporu
zdravi

samostatné se pfipravi
pied pohybovou
¢innosti a ukon¢i ji ve
shod¢ s hlavni ¢innosti
-zatéZovanymi svaly

naplnéni svych
pohybovych aktivit

pouziva zakladni cviky a

sestavy pro ruzné ucely

a samostatné je vyuziva

postupuje pfi
rozcvicovani
systematicky

e vyznam pohybu pro zdravi

e prevence a korekce
jednostranného zatiZeni a
svalovych dysbalanci —
pripravnd, kompenzacni,
vyrovnavaci, relaxacni a jind
zdravotné zamétena cviceni
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Vyucovaci predmét: télesna vychova
Roc¢nik: kvarta

1O

Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

N<
O\
o)

e zvlida zdklady techniky
jednotlivych atletickych
disciplin

atletika

rychlé behy — specialni béZecka
cviceni (napf. bézeckd abeceda),
¢innost pfi startovnich povelech,
nizky a vysoky start, béh na
60m, béh na 100m, nacvik
techniky ptekazkového behu,
Stafetova predavka, technika
behu

vytrvalostni béhy — specidlni
béZzecka cviceni , Cinnost pii
startovnich povelech,
polovysoky start, béh na 1500,
3000m na draze nebo v ptirodé
(dévcata 800m), béh v terénu do
30 minut

e skok do ddlky — zkvalitnéni a

propojeni vSech faz{ skoku,
vlastni skok

Pouceni o
bezpecnosti pii
TV

Zasady spravného
rozcviceni
(strecink)
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

skok do vysky — zdokonaleni a
propojeni vSech faz{ skoku,
vlastni skok stylem flop

vrh kouli — nacvik drzeni koule,
pripravnd cviceni, nacvik
techniky zddového zptisobu
vrhu, vlastni vrh kouli

e vyuzivd gymnastické
cviky pro rozvoj své
zdatnosti a pro spravné
drZzeni téla

e 7 osvojenych cvikl
pripravi a zacvici kratké
sestavy

gymnastika

akrobacie

kotouly s obménami, stoj na
rukou s dopomoci, stoj na
lopatkdch, pfemet stranou, vdha
predklonmo, rovnovazné polohy
v postojich, skoky na misté a

z mista, jednoduché
gymnastické sestavy

® preskok

skoky s odrazem z mustku,
roznozka pies kozu nadél

s odddlenym odrazem, skrc¢ka
pres kozu nasit, odbocka na
jednu stranu

skoky z trampolinky s obmé&nami

Dodrzovani zdsad
bezpecnosti pii
pohybové
cinnosti
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

® ovlad4 zékladni cviceni
alespon se dvéma druhy
nacini;

e zvlada zaklady aerobniho
cviceni s hudbou

hrazda

hrazda po ¢elo — vymyk odrazem
obounoz, pteSvihy tinoZmo ve
vzporu, seskok - podmet
doskoc¢na hrazda - komihdni

kruhy — dosko¢né kruhy -
komihani , svis vznesmo, svis
sttemhlav, prekot vzad

kladina — chtize s doprovodnymi
pohyby pazi , chiize po kladiné
s obraty, rovnovaZzné polohy,
poskoky, naskoky, seskoky,
vazby a sestavy

rytmické a kondic¢ni gymnastické
cinnosti s hudbou, tanec (uréeno
predevs§im dévcatiim)

vlastni pohybova improvizace na
hudebni doprovod, modifikace
aerobiku

Splh o tyci( s prirazem )

Splh o lané s pFirazem (uréeno
predevsim chlapctim )
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

zvlada v souladu

s individudlnimi
predpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvorive je
aplikuje ve hte,
soutéZi, pii rekreacnich
¢innostech

zvlada v jednotlivych
sportovnich a
pohybovych hrach herni
¢innosti jednotlivce,
uplatiiuje je ve hie

sportovni a pohybové hry

kostkovd

HCJ - piihravky z mista i za
pohybu, dribling, stielba

z kratké vzdalenosti, ze stiedni
vzdélenosti a z velké
vzdalenosti, stfelba z dvojtaktu

fotbal

— HCJ — piihravky z mista i za
pohybu, vedeni mice,
zpracovani mice, stfelba na
branku nohou 1 hlavou,
vhazovani miCe, uvolnovani se
s miCem, ¢innost brankare,
odebirani mice

volejbal

HCJ — vrchni a spodni odbitf
obouru¢, vrchni podént,
prihravka, nahravka, dtocny
uder

florbal

HCJ — vedeni mi¢ku, piihrdvka
z mista i za pohybu, stielba
zap&stim, stielba s priklepem,
¢innost brankére ve hie

Dodrzovani zdsad
bezpecnosti pii
pohybové
cinnosti
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

e hdizena

e HCJ - ptihravka vrchni
jednoruc, stielba vrchn{
jednoruc, obsazovani hrace
s micem a bez mice, postoj
brankate

e softbal

HCJ — spravné chyténi mice
s rukavici, hdzeni — ptihravani
mice, technika nadhozu a odpalu

» posoudi provedeni
osvojované pohybové
¢innosti, oznaci zjevné
nedostatky a jejich
mozné piiciny

® rozpoznd kvalitu

provedeni osvojované
pohybové Cinnosti u
spoluzakii, oznaci zjevné
nedostatky a ur¢i jejich
priciny, doporuci
opatieni k odstranéni
nedostatkd; na zakladé
této ¢innosti provede
sebereflexi a snazi se o
odstranéni nedostatkll u
vlastni pohybové
¢innosti

¢ unékterych ¢innosti

vyuzije videozdznamu
vlastni ¢innosti (napf.
skok do vysky,
gymnastika)

e sportovni a pohybové hry,
gymnastika, atletika

Sebepoznani a
sebepojeti (OSV):

74k ziskdva informace
0 sob¢ prostiednictvim
sebe i druhych
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

aktivné vstupuje do
organizace svého
pohybového rezimu,
nékteré pohybové
¢innosti zatazuje
pravidelné

a s konkrétnim ucelem

e sestavi sviij pohybovy

rezim

e pravidelné se vénuje

neékterému sportu nebo
jiné pohybové aktivité

sportovni a pohybové hry,
gymnastika, atletika

Seberegulace a

sebeorganizace (OSV):

e 74k poznava sebe
sama, organizuje si
vlastni Cas,
stanovuje si
osobnostni cile a
kroky k jejich
dosazeni

o 7ak ziskava
dovednosti pro
dobry vztah k sobé
samému

e 7ak rozviji
schopnost
dotahovat napady
do reality

uplatiiuje ziskané
pohybové dovednosti a
navyky v béZném
Zivoté

e zvySuje svoji sportovni

vykonnost

sportovni a pohybové hry,
gymnastika, atletika

Psychohygiena (OSV)

e dobri organizace
Casu

e dovednosti zvladani
stresovych situaci

osvojeni hygienickych

navyku pii sport.

aktivité
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« Lz s & P ” TO priaiezovych Poznamky
Ocekavany vystup Skolni vystup Ucivo témat metodika
Kreativita (OSV):
e sportovni a pohybové hry, e 73k rozviji
gymnastika, atletika schopnost
dotahovat napady
do reality
Poznévani lidi (OSV:)
» napliuje ve Skolnich snazi se o fair play e sportovni a pohybové hry, o 74k ziskava respekt.
podminkach zakladni jednani pfi hrach, ma atletika z k druhym
olympijské myslenky — radost ze hry, ne osobam
cestné soupefent, z prohry jiného
pomoc pfi sportu pomédha
handicapovan}’/m, handicapovan}’/m,
respekt k opacnému respektuje opacné
pOhlan poh]avf
> napliwje ve Skolnich snaZ{ se o fair play e sportovni a pohybové hry, Mezilidské vztahy
podminkéch zakladn{ jednani pti hrach, ma gymnastika, atletika (OSV):

olympijské myslenky —

cestné soupetent,
pomoc
handicapovanym,
respekt k opacnému
pohlavi

radost ze hry, ne
z prohry jiného
pfi sportu pomédha
handicapovanym,
respektuje opacné
pohlavi

e 74k ziskava respekt
k druhym osobdm
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO priaiezovych
témat

Poznamky
metodika

dohodne se na
spolupréci i
jednoduché taktice
vedouci k uspéchu
druzstva a dodrzuje ji
rozliSuje a uplatiuje
prava a povinnosti
vyplyvajici z role
hrace, rozhodc¢iho,
divéka, organizétora

® pracuje pro kolektiv
¢ uplatiluje zakladni

taktické principy
v jednotlivych hrach

e respektuje pravidla her i

rozhod¢iho

ovlada a pouziva
zakladni pravidla
sportovnich a
pohybovych her, stejné
jako dalsich sportovnich
aktivit

e sportovni a pohybové hry,
gymnastika, atletika

Komunikace (OSV):

e 74k pfi plnéni
taktickych pokynt
musi komunikovat
se spoluzaky

e 74k respektuje
nonverbalni
komunikaci
rozhodciho, pti
organizaci
pohybovych
¢innosti musi
komunikovat
s ostatnimi a
argumentovat pfi
obhajobé svych
nazori

ovlada a pouziva
zakladni pravidla
sportovnich a
pohybovych her, stejné
jako dalsich sportovnich
aktivit, respektuje
pokyny rozhod¢iho

e sportovni hry

volejbal

taktika — rozestaveni hraca v poli
pravidla volejbalu

utkdn{

florbal
e pravidla florbalu

Kooperace a
kompetice (OSV):

zak rozviji individudlni
dovednosti potfebné
pro spolupréci
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« Lz s & P ” TO priaiezovych Poznamky
Ocekavany vystup Skolni vystup Ucivo témat metodika
taktika - zdklady hernich
systémi a hernich kombinaci,
role jednotlivych hraci pii hie
hdzend — zéklady hernich
systému, zdklady obrannych a
utocnych kombinaci,
zdklady pravidel
softbal — zéklady pravidel, herni
systém
» napliuje myslenku chréani a nepoSkozuje Vztah ¢lovéka k
ochrany piirody pfi Zivotni prostiedi prostiedi (EV):
sportu e 73k pfi sportovani
respektuje zasady
ochrany zZivotniho
prostiedi)
> usiluje o zlepSeni své pii rozcviCovani prevence a korekce
télesné zdatnosti postupuje systematicky jednostranného zatizeni a Vychova ke
» zatazuje pravideln€ a ur¢{ hlavni svalové svalovych dysbalanci — zdravi

samostatné do svého
pohybového rezimu
specidlni vyrovnavaci
cviceni souvisejici

s vlastnim oslabenim,
usiluje o jejich
optimalni provedeni

skupiny a jejich zatéz pii
hlavni ¢innosti

ur¢i piipadné oslabeni
pohybového aparitu u
své osoby

uréi specidlni
vyrovndvaci cviceni

pripravnd, kompenzacni,
vyrovnavaci, relaxacni a jind
zdravotné zamérena cviceni
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Ocekavany vystup

Skolni vystup

Uc¢ivo

TO prufezovych
témat

Poznamky
metodika

samostatné vyuziva
osvojené kompenzaéni
a relaxacni techniky a
socidlni dovednosti

k regeneraci
organismu,
piekonavani tnavy a
piedchézeni stresovym
situacim

usiluje v rdmci svych
moznosti a zkuSenosti
o aktivni podporu
zdravi

odmitd drogy a jiné
Skodliviny jako
neslucitelné se
sportovni etikou a
zdravim

uplatiuje vhodné

a bezpecné chovani i v
méné zndmém
prostiedi sportovist,
ptirody, silni¢niho
provozu; piedvida
mozné nebezpeci trazu
a pfizplsobi jim svou
¢innost

souvisejici s vlastnim
oslabenim a pravidelné
je zatazuje do svého
pohybového reZimu
urci pfi¢iny dnavy po
pohybové zatézi
vyuZziva spravnych
kompenzacnich a
relaxacnich technik pro
odstranéni Gnavy a pro
regeneraci organismu
odmita doping ve sportu,
vyjmenuje jeho
zdravotni rizika
dasledné dodrzuje
pravidla a zasady
bezpecnosti 1 pfi
netradi¢nich sportovnich
disciplinach, pti
lyzatskych kurzech a
pohybu v piirodé a

v silniénim provozu
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