Télesna vychova

Charakteristika vyucovaciho predmétu

Vyucovaci predmét télesna vychova se podili na komplexnéjSim vzdélavani zakd nejen
v oblasti pohybovych aktivit a pohybového uceni, ale jako soucast vychovné vzdélavacich
oborid ma piesah do oblasti zdravotni, socialni, etické, moralni.

Cile predmétu

e vSestranné rozvijeni Zakil s prihlédnutim k individualnim schopnostem a potiebam
jednotlivct

e vytvareni predpokladi pro celozivotni pohybové aktivity

vvvvvv

e formovani vhodnych zpiisobtli chovani a postoji v mezilidskych vztazich
e vnimani proZitkového pojeti pohybovych aktivit
e ziskavani hygienickych, pracovnich a zdravotné preventivnich navyka

e ziskavani zakladni orientace v nazorech na spole¢nost a piirodu z pohledu
télovychovného

e ziskavani uceleného pohledu na oblast sportu a pohybu a jeho vyznam v Zivoté
jednotlivce

e ziskavani zakladnich informaci o pravidlech a pojmoslovi jednotlivych sportovnich
odvétvi

Predmét télesna vychova si klade za cil vybudovat v Zacich pocit zodpovédnosti za své zdravi
a pocit nezastupitelnosti primérené pohybové aktivity v kaZdodennim Zivoté, nutny pro stav
trvale dobrého zdravi.

Tim, Ze jsou Zaci sezndmeni se zaklady nékterych 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 ucinkt fyzické zatéze na organizmus zakiim umozni i v budoucnu
planovat svou fyzickou aktivitu pfimérené jejich moznostem.

Ucitel klade dliraz na hodnoceni individualniho zlepSeni vykont kazdého zaka a tim jej
motivuje k praci na vlastnim zdokonaleni a ukazuje mu prostiedky a metody, jak toho
dosahnout.

Obsahové, casové a organizacni vymezeni predmétu

ro¢nik 1 2 3 4
hodinova dotace 2 2 3




V 1. az 3. ro¢niku se oddélené vyucuji divky a chlapci. Ve 4. ro¢niku, kdy vyuka probiha

’

v tematickych blocich, si studenti voli sportovni zaméreni.

Zaci 1. ro¢niku absolvuji tydenni lyZarsky vycvikovy kurz a ve 3. se zdic¢astni sportovniho
kurzu zaméteného na letni sporty.

Prostory pro vyuku télesné vychovy zahrnuji télocvicnu, vybavenou béZnym sportovnim
naradim a nacinim, venkovni sportovni areal uré¢eny zejména pro micové hry a atletiku, ktery
je v zimnim obdobi prekryt nafukovaci halou, a posilovnu.

v v

Skola se pravidelné Gcastni sportovnich soutézi v nejriiznéjsSich odvétvich a ucast je otevirena

vSem zdjemcim z Fad zaku Skoly a vytvari jim tak moznost porovnat sviij sportovni um se
studenty z jinych Skol.

Ve vyuce je rovnéz kladen dliraz na prevenci urazili a vyznam spravné zivotospravy
a spravneého zivotniho stylu pro dusevni zdravi.

Soucasti vyuky jsou myslenky spojené se sportem a olympismus.



Vzdélavaci obsah

Rocnik 1-4, chlapci

Ocekavané vystupy SVP.
(rozpracované vystupy z RVP)

Utivo SVP
(rozpracované ucivo z RVP)

Poznamky, prifrezova témata,
mezipredmétové vztahy, vazby

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Organizuje sviij pohybovy rezim a vyuziva v
souladu s pohybovymi predpoklady, zajmy a
zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné
pohybové aktivity.

Ovéri jednoduchymi testy uroven zdravotné
orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy.
Usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere

z nabidky vhodné kondi¢ni programy nebo soubory
cviki pro udrzeni ¢i rozvoj irovné zdravotné
orientované zdatnosti a samostatné je upravi pro
vlastni pouZiti.

Usiluje o pozitivni zmény ve svém Zivoté souvisejici
s vlastnim zdravim a zdravim druhych.

Vybere z nabidky vhodné soubory vyrovnavacich
cviceni zamérenych na kompenzaci jednostranného
zatiZeni, na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a samostatné je upravi pro vlastni
pouziti.

Vyuziva vhodné soubory cviceni pro télesnou

a duSevni relaxaci.

Télesna vychova a sport divek a chlapcii, vékové
kategorie

Rekreacni a vykonnostni sport

Rozdily

Zdravotné orientovana zdatnost - jeji slozky
a kondi¢ni programy

Zdravotni vyznam spravného drzeni téla
Testy

Individualni pohybovy rezim

Motivacni cviceni

Svalova nerovnovaha

Posilovaci cvic¢eni

Organismus a pohybova zatéz

Zpusoby zatéZovani a kompenzace jednostranné
zatéze

Rozcviceni - zakladni typy

Cviky vhodné a nevhodné k rozcviceni
Hygiena pohybovych ¢innosti a cvicebniho
prostiredi

Prvni pomoc pri sportovnich urazech
Zavazna poranéni a stavy ohroZujici Zivot

Osobnostni a socidlni
vychova; Poznavani a rozvoj
vlastni osobnosti; Mysleni

a prozivdni. Psychicky a socidlni
vyvoj




Ocekavané vystupy SVP.
(rozpracované vystupy z RVP)

Utivo SVP
(rozpracované ucivo z RVP)

Poznamky, prirezova témata,
mezipredmétové vztahy, vazby

Pripravi organismus na pohybovou ¢innost

s ohledem na nasledné prevazujici pohybové
zatiZeni.

Uplatniuje ucelné a bezpecné chovani pri
pohybovych aktivitach i v nezndmém prostredi.
Poskytne prvni pomoc pfi sportovnich ¢i jinych
urazech i v nestandardnich podminkach.

Projevuje odolnost viic¢i vyzvam k
sebeposkozujicimu chovani a rizikovému Zivotnimu
stylu.

Improvizovana 1. pomoc v podminkach
sportovnich ¢innosti

Organizace a bezpecnost pohybovych ¢innosti
Dopomoc

Piredchazeni zatéZovym situacim, stresiim
Relaxacni cviceni

Zvladani zatéZovych situaci

CINNOSTI OVLIVNUJiCI GROVEN POHYBOVYCH
DOVEDNOSTI

CINNOSTI OVLIVNUJiCI GUROVEN POHYBOVYCH
DOVEDNOSTI

Provadi osvojované pohybové dovednosti na irovni
individualnich piredpoklad.

Zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své pohybové
sebezdokonaleni.

Posoudi kvalitu stézejnich ¢asti pohybu, oznaci
zjevné priciny nedostatki a uplatni konkrétni
osvojované postupy vedouci k potfebné zméné.
Respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a prizplisobi svou pohybovou
¢innost dané skladbé sportujicich.

Drobné pohybové hry Pripravna, kondicni,
koordinacni, tvoiiva a esteticka cviceni
Pohybové dovednosti a pohybovy vykon
Nastupové tvary

Pohybové dovednosti zaméiené na rychlostni,
silové, vytrvalostni a pohybové predpoklady
Pohybové odlisnosti a handicapy

Vékové, pohlavni, vykonnostni

Kondic¢ni a estetické formy

cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem
Cviceni s na¢inim (Svihadla, mice, obruce, gumy,
apod.)

Joga

Osobnostni a socialni
vychova; Seberegulace;
Relaxace

Ja vroli vedouciho/vedeného.
Moralka vsedniho dne;

Jak moralné jednam

v praktickych situacich
vSedniho dne

Spoluprace a soutéz; Mij vztah
ke spolupraci a k soutézi. Jak se
ovladam v situacich, kdy se véci
nedéji podle mé predstavy




Ocekavané vystupy SVP.
(rozpracované vystupy z RVP)

Utivo SVP
(rozpracované ucivo z RVP)

Poznamky, prirezova témata,
mezipredmétové vztahy, vazby

Zakladni informace

Gymnastika

Akrobacie, preskoky a cviceni na naradi

Atletika

Béh na draze a v terénu (sprint, vytrvalostni béh,
Stafetovy béh), vrh kouli, skok vysoky a daleky,
prekazkovy béh

Upoly

Sebeobrana

Sportovni hry

Herni kombinace a herni ¢innosti jednotlivce

v podminkach utkani

Basketbal, florbal, fotbal, odbijena, hazena
LyZovani

BéZecké, sjezdové, snowboardovani, jizda na vleku
Bezpecnost pohybu v zimnim horském prostredi
Zasady prvni pomoci pti zavaznych a Zivot
ohrozujicich poranéni s dlirazem na zimni sporty
Turistika a pobyt v prirodé

Plavani

Brusleni

Naledé a in line

Posilovani

Zvysenti silovych schopnosti jednotlivych ¢asti téla
Cviceni pro spravné drzeni téla a soumérné
estetickou postavu - principy svalové vyvazenosti




Ocekavané vystupy SVP.
(rozpracované vystupy z RVP)

Utivo SVP
(rozpracované ucivo z RVP)

Poznamky, prirezova témata,
mezipredmétové vztahy, vazby

CINNOSTI PODPOROJICI POHYBOVE UCENI

CINNOSTI PODPOROJICI POHYBOVE UCENI

UZiva s porozuménim télocvicné nazvoslovi (gesta,
signaly, znacky) na trovni cvicence, vedouciho
pohybovych ¢innosti, organizatora soutézi.

Voli a pouziva pro osvojené pohybové ¢innosti
vhodnou vystroj a vyzbroj a spravné ji oSetruje.
Pripravi (ve spolupraci s ostatnimi zaky) tfidni i
Skolni turnaj, soutéz, turistickou akci a podili se na
jeji realizaci.

Respektuje pravidla osvojovanych sporti,
rozhoduje (spolurozhoduje) tfidni nebo Skolni
utkani, zavody, soutéze v osvojovanych sportech.
Respektuje prava a povinnosti vyplyvajici z riiznych
sportovnich roli - jedna na drovni dané role;
spolupracuje ve prospéch druzstva.

Sleduje podle pokynt (i dlouhodobé) pohybové
vykony, sportovni vysledky, ¢innosti souvisejici

s pohybem a zdravim - zpracuje namérena data,
vyhodnoti je a vysledky riiznou formou prezentuje.
Aktivné napliiuje olympijské myslenky jako projev
obecné kulturnosti.

Komunikace v TV

Nazvoslovi, graficka znaceni, gesta, signaly

a vzajemnda komunikace, nastupové tvary
Sportovni vyzbroj a vystroj

Ucelnost, funkénost, bezpecnostni prvky, financni
dostupnost a kvalita

Organizace sportovnich akci a pohybovych
c¢innosti

Zaklady méreni a evidence, zpracovani dat, méreni
vykonii a pohybovych dovednosti

Pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti
Sportovni role

Olympismus v soucasném svété

Jednani fair play

Osobnostni a socialni
vychova; Socialni komunikace
Srozumitelnost, jasnost,
presnost sdéleni a argumentace




Roc¢nik 1-4, divky

Ocekavané vystupy SVP.
(rozpracované vystupy z RVP)

Utivo SVP
(rozpracované ucivo z RVP)

PoznamKky, prirezova témata,
mezipiedmétové vztahy, vazby

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Organizuje sviij pohybovy rezim a vyuziva v
souladu s pohybovymi predpoklady, zajmy a
zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné
pohybové aktivity.

Ovéri jednoduchymi testy uiroven zdravotné
orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy.
Usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere

z nabidky vhodné kondi¢ni programy nebo soubory
cviki pro udrzeni ¢i rozvoj irovné zdravotné
orientované zdatnosti a samostatné je upravi pro
vlastni pouZiti.

Usiluje o pozitivni zmény ve svém Zivoté souvisejici
s vlastnim zdravim a zdravim druhych.

Vybere z nabidky vhodné soubory vyrovnavacich
cviceni zamétrenych na kompenzaci jednostranného
zatiZeni, na prevenci a korekci svalové
nerovnovahy a samostatné je upravi pro vlastni
pouziti.

Vyuziva vhodné soubory cviceni pro télesnou

a duSevni relaxaci.

Pripravi organismus na pohybovou ¢innost s
ohledem na nasledné prevazujici pohybové
zatiZeni.

Télesna vychova a sport divek a chlapcii, vékové
kategorie

Rekreacni a vykonnostni sport

Rozdily

Zdravotné orientovana zdatnost - jeji slozZky
a kondi¢ni programy

Zdravotni vyznam spravného drzeni téla
Testy

Individualni pohybovy rezim

Motivacni cviceni

Svalova nerovnovaha

Posilovaci cvic¢eni

Organismus a pohybova zatéz - zptlisoby
zatéZzovani a kompenzace jednostranné zatéze
Rozcviceni

Zakladni typy

Cviky vhodné a nevhodné k rozcviceni
Hygiena pohybovych ¢innosti a cvicebniho
prostiredi

Prvni pomoc pri sportovnich urazech
Zavazna poranéni a stavy ohroZujici Zivot
Improvizovana 1. pomoc v podminkach
sportovnich ¢innosti

Osobnostni a socialni
vychova; Poznavani a rozvoj
vlastni osobnosti; Mysleni

a prozivdni. Psychicky a socidlni
VyVoj.




Ocekavané vystupy SVP.
(rozpracované vystupy z RVP)

Utivo SVP
(rozpracované ucivo z RVP)

PoznamKky, prirezova témata,
mezipfedmétové vztahy, vazby

Uplatniuje ucelné a bezpecné chovani pri
pohybovych aktivitach i v nezndmém prostredi.
Poskytne prvni pomoc pfi sportovnich ¢i jinych
urazech i v nestandardnich podminkach.
Projevuje odolnost vii¢i vyzvam k

sebeposkozujicimu chovani a rizikovému Zivotnimu

stylu.

Organizace a bezpecnost pohybovych ¢innosti
Dopomoc

Predchazeni zatéZovym situacim, stresim
Relaxacni cviceni

Zvladani zatéZovych situaci

CINNOSTI OVLIVNUJiCI GROVEN POHYBOVYCH
DOVEDNOSTI

CINNOSTI OVLIVNUJiCI GUROVEN POHYBOVYCH
DOVEDNOSTI

Provadi osvojované pohybové dovednosti na
urovni individualnich predpokladi.

Zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své pohybové
sebezdokonaleni.

Posoudi kvalitu stéZejnich ¢asti pohybu, oznaci
zjevné priciny nedostatki a uplatni konkrétni
osvojované postupy vedouci k potfebné zmeéné.
Respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a prizplisobi svou pohybovou
¢innost dané skladbé sportujicich.

Drobné pohybové hry Pripravna, kondicni,
koordinacni, tvoriva a esteticka cviceni
Pohybové dovednosti a pohybovy vykon
Nastupové tvary

Pohybové dovednosti zamérené na rychlostni,
silové, vytrvalostni a pohybové predpoklady
Pohybové odlisnosti a handicapy. Vékové,
pohlavni, vykonnostni

Kondic¢ni a estetické formy, cviceni s hudbou
Aerobik, kalanetika, Pilates, cviceni na fitbalech
Jednoduché tanecni sestavy

Country a lidové tance

Rytmicka gymnastika

Zakladni tanecni kroky (valcik, polka, polonéza)

Osobnostni a socialni
vychova; Seberegulace;
Relaxace.

Ja vroli vedouci / vedené
Moralka vSedniho dne;

Jak moralné jednam

v praktickych situacich
vSedniho dne

Spoluprace a soutéz; Mij vztah
ke spolupraci a k soutézi. Jak se
ovladam v situacich, kdy se véci
nedéji podle mé predstavy.




Ocekavané vystupy SVP.
(rozpracované vystupy z RVP)

Utivo SVP
(rozpracované ucivo z RVP)

PoznamKky, prirezova témata,
mezipfedmétové vztahy, vazby

Cviceni s na¢inim (Svihadla, mice, obruce, gumy,
apod.), dalkové skoky, skoky na misté, chiize,
poskoky, rovnovazné stoje

Joga

Gymnastika

Organizace a bezpecnost, vhodna vystroj, hygiena
Nazvoslovi, kultivace pohybu

Technika + dopomoc

Akrobacie, preskoky pres rizna naradi, hrazda,
kladina, skoky na trampolince, $plh na tyci,
Celulitics gymnastika

Atletika

Béh na draze a v terénu (sprint, vytrvalostni béh,
Stafetovy béh), vrh kouli, skok vysoky a daleky,
pirekazkovy béh

Upoly

Chovani fair play, zaklady sebeobrany, pfimérenost
sebeobrany, pietahy, pretlaky, ichopy, padova
technika

Sportovni hry

Basketbal, Florbal, Fotbal, Odbijena, Hazena,
Frisbee

Ringo

Herni ¢innosti jednotlivce, herni cviceni - zaklady
Kondic¢ni trénink, Pravidla kombinace a herni
¢innosti jednotlivce v podminkach utkani




Ocekavané vystupy SVP.
(rozpracované vystupy z RVP)

Utivo SVP
(rozpracované ucivo z RVP)

PoznamKky, prirezova témata,
mezipfedmétové vztahy, vazby

LyZzovani

BéZecké, sjezdové, snowboardovani

Jizda na vleku, bezpecnost pohybu v zimnim
horském prostredi.

Zasady prvni pomoci pri zavaznych a Zivot
ohroZzujicich poranéni s dirazem na zimni sporty
Turistika a pobyt v prirodé

Plavani

Brusleni

Naledé a in line

Posilovani

Zvyseni silovych schopnosti jednotlivych ¢asti téla
Cviceni pro spravné drzeni téla a soumérné
estetickou postavu - principy svalové vyvazenosti

CINNOSTI PODPOROJiCI POHYBOVE UCENI

CINNOSTI PODPOROJiCI POHYBOVE UCENI

UZiva s porozuménim télocvicné nazvoslovi (gesta,
signaly, znacky) na Urovni cvicence, vedouciho
pohybovych ¢innosti, organizatora soutézi.

Voli a pouziva pro osvojené pohybové ¢innosti
vhodnou vystroj a vyzbroj a spravné ji osSetiuje.
Pripravi (ve spolupraci s ostatnimi zaky) tiidni i
Skolni turnaj, soutéz, turistickou akci a podili se na
jeji realizaci.

Komunikace v TV

Nazvoslovi, graficka znaceni, gesta, signaly

a vzajemna komunikace, Nastupové tvary
Sportovni vyzbroj a vystroj

Ucelnost, funkénost, bezpecnostni prvky, finan¢ni
dostupnost a kvalita, priprava a uklid naradji,
Organizace sportovnich akci a pohybovych
¢innosti

Osobnostni a socialni
vychova; Socialni komunikace.
Srozumitelnost, jasnost,
presnost sdéleni a
argumentace.




Ocekavané vystupy SVP.
(rozpracované vystupy z RVP)

Utivo SVP
(rozpracované ucivo z RVP)

PoznamKky, prirezova témata,
mezipfedmétové vztahy, vazby

Respektuje pravidla osvojovanych sportd,
rozhoduje (spolurozhoduje) tfidni nebo Skolni
utkani, zavody, soutéZe v osvojovanych sportech.
Respektuje prava a povinnosti vyplyvajici z riiznych
sportovnich roli - jedna na drovni dané role;
spolupracuje ve prospéch druZstva.

Sleduje podle pokynii (i dlouhodobé) pohybové
vykony, sportovni vysledky, ¢innosti souvisejici

s pohybem a zdravim - zpracuje nameérena data,
vyhodnoti je a vysledky riznou formou prezentuje.
Aktivné napliiuje olympijské myslenky jako projev
obecné kulturnosti.

Zaklady méreni a evidence, zpracovani dat, méreni
vykonii a pohybovych dovednosti

Pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti
Sportovni role

Olympismus v souc¢asném svété.

Jednani fair play




