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5. 16 Télesna vychova

Charakteristika vyu¢ovaciho predmétu

Vyuéovaci predmét Télesnd vychova vychazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Hlavnim cilem
vyucovaciho pfedmétu je komplexni vzdélavani zakt v problematice aktivniho pohybu jako
vyznamného Cinitele plsobici na zdravotni stav a harmonicky rozvoj jedince. Vede zaky k poznani
vlastnich pohybovych moznosti a zdjmi, soucasn¢ i k poznani ucinku konkrétnich pohybovych
ginnosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Zaci se uéi uplatiiovat osvojené pohybové
dovednosti v rizném prostfedi a s riiznymi ucinky, kdy si zvykaji na rzné socialni role, které vyzaduji
spolupréci, piekonavani zabran, tvofivost, objektivnost, rychlé rozhodovani, organiza¢ni schopnosti i
nutnou miru odpovédnosti za zdravi své i svych spoluzaka. T¢elesna vychova umozituje zakiim poznat
vlastni pohybové moznosti a piednosti i zdravotni a pohybova omezeni, rozumét jim, respektovat je u
sebe 1 jinych a aktivné je vyuzivat nebo cilen€ ovliviiovat. Vede Zdky od spontdnniho pohybu k fizené
pohybové Cinnosti a zpét k vlastni pravidelné seberealizaci v oblibeném sportu nebo jiné pohybové
aktivité. Takovy vztah k pohybovym aktivitam Ize rozvijet jen v atmosféie diveéry, uzké spoluprace a
radostného pozitku z pohybového vykonu.

Obsahové, ¢asové a organizacni vymezeni predmétu

Télesna vychova se vyuCuje s ohledem na zna¢nou rozdilnost fyziologického i mentalniho vyvoje
jednotlivych zakt vro¢niku a s ohledem na rozdilnou turovenn jejich pohybovych schopnosti a
dovednosti. Vzdé¢lavaci obsah predmétu je rozd€len do tematickych blokt, které se v jednotlivych
ro¢nicich opakuji a postupné rozsifuji. Vyuka probiha oddé€lenég, v ramci projektl Skoly mtize probihat
i koedukovang.

Rocénik 1 2 3 4
Pocet hodin 2 2 2 2

Pfedmét je vyuCovan s dotaci 2 hodin tydné. V prvnim roc¢niku zéaci absolvuji tydenni projekt —
lyzatsky (snowboardovy) kurz. V druhém, dle zajmu, tydenni cyklisticky, ¢i jinak zaméfeny sportovni
kurz (zde si dale osvoji zéklady netradi¢nich sportt, dale zéklady sportovniho lezeni, orienta¢niho
béhu, plazového volejbalu apod.). Ve tretim tydenni vodacky kurz.

Vyuka je organizovana v hale skoly, viceti¢elovém hfisti u haly gymnazia, posilovné OA, mestském
bazénu, atletickém hiisti u méstské haly, Smetanovych sadech.

Vychovné a vzdélavaci strategie vyucovaciho pfedmétu Télesna vychova

KOMPETENCE K UCENI

* vedeme zaky k odpovédnosti za jejich zdravi jako nejdulezitéjsi zivotni hodnoty

* ucime zaky planovat, organizovat a vyhodnocovat jejich ¢innost a dovednosti

* podporujeme riizné ptijatelné zpisoby dosazeni cile

* vedeme zaky k tomu, aby si osvojili nové pohybové dovednosti, kultivovali svlij pohybovy projev
1 spravné drZeni t€la a postupné usilovali o optimalni rozvoj zdravotné orientované zdatnosti

* uplathujeme individualni pfistup k Zakovi, vysledky posuzujeme vzdy zpohledu ,piidané
hodnoty*

e pii hodnoceni pouzivame ve zietelné prevaze prvky pozitivni motivace

e jdeme pfikladem — neustidle si dal$im vzdélavanim v oblasti sportu a pohybové vychovy
rozsitfujeme svoji kvalifikaci a sviij ,,pedagogicky obzor*
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KOMPETENCE K RESENi PROBLEMU

podporujeme tymovou spolupraci pii feseni problému

ve Skole i pfi mimoskolnich akcich prib&ézné monitorujeme, jak Zaci feSeni problémut prakticky
zvladaji

podporujeme zaky v tom, aby pozitivné prozivali osvojené pohybové Cinnosti a vyuzivali je jako
prostiedek k pfekondvani aktualnich negativnich ¢i dusevnich stavii

jdeme piikladem — u¢ime se sami 1épe, s rozumem a s nadhledem fesit rlizné problémové situace
ve Skole

KOMPETENCE KOMUNIKATIVNi

klademe dtiraz na ,kulturni troven“ komunikace

netolerujeme agresivni, hrubé, vulgarni a nezdvotilé projevy chovani zakl, zaméstnancti Skoly i
rodict

podporujeme pratelskou komunikaci mezi zaky z riznych tfid, ro¢nikd, vékovych kategorii
vedeme zaky k ¢estnému jednani v duchu ,,fair play*

ptipravujeme zaky na zvladnuti komunikace s jinymi lidmi v obtiznych a ohrozujicich situacich
dasledné vyzadujeme dodrzovani pravidel stanovenych ve vnitinim tadu Skoly, v fadech
odbornych pracoven, fadu akei mimo Skolu apod. a umozniujeme zdkim podilet se na tvorbé téchto
pravidel

vedeme zaky k pozitivni prezentaci a reprezentaci svoji osoby a svoji §koly na vefejnosti

jdeme prikladem — ,,profesionalnim* pfistupem ke komunikaci s zaky, rodici, zaméstnanci Skoly a
Sirsi verejnosti, sami otevien¢ komunikujeme na ,kulturni trovni, své nazory opirame o logické
argumenty, netolerujeme pomluvy, nezdvofilost a ,,zakulisni jedndni“, pozitivné svoji Skolu a
ucitelskou profesi prezentujeme na vetejnosti

KOMPETENCE SOCIALNI A PERSONALNI

podporujeme ,,inkluzi* (,,zaclenéni*) — volime formy prace, které pojimaji riiznorody kolektiv
tfidy jako mozaiku vzajemné se dopliujicich kvalit, umoznujici vzajemnou inspiraci a uceni
s cilem dosahovani osobniho maxima kazdého ¢lena tiidniho kolektivu

u¢ime zaky pracovat v tymech, u¢ime je vnimat vzajemné odliSnosti jako podminku efektivni
spoluprace

rozvijime schopnosti zaku, vytvatime situace, kdy se zaci vzajemné potiebuji

netolerujeme projevy rasismu, xenofobie a nacionalismu

uc¢ime zaky, aby si uvédomovali vyznam socidlnich vztaht a roli ve sportu a v jinych pohybovych
aktivitaich a uméli je vyuzit pro hodnotné pohybové vyziti i pratelské meziosobni vztahy

jdeme piikladem — podporujeme spolupraci vSech clenti pedagogického sboru i spolupraci
pedagogickych a nepedagogickych pracovnikt skoly

KOMPETENCE OBCANSKE

netolerujeme socialné¢ patologické projevy chovani (drogy, Sikana, kriminalita mladeze)
netolerujeme nekamaradské chovani a odmitnuti pozadované pomoci

dtsledné dbame na dodrZzovani pravidel chovani ve Skole, stanovenych ve vnitfnich normach
skoly

nabizime zaktim vhodné pozitivni hodnoty

vedeme zaky k aktivni ochrané jejich zdravi

pti kazenskych problémech zaki se vzdy snazime zjistit jejich pri¢inu

v hodnoceni zaki uplatiiujeme prvky pozitivni motivace

jsme vzdy pfipraveni komukoliv z Zakli podat pomocnou ruku

jdeme piikladem — respektujeme pravni ptedpisy, vnitini normy Skoly, plnime ptikladné své
povinnosti, respektujeme osobnost Zaka a jeho prava

KOMPETENCE K PODNIKAVOSTI
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* vedeme zaky k pozitivnimu vztahu k préci, praci netrestame

* pfi vyuce vytvafime podnétné a tvofivé pracovni prostfedi, ménime pracovni podminky, zaky
vedeme k adaptaci na nové pracovni podminky

* disledné uc¢ime zdky dodrzovat organizacni, hygienické a bezpecnostni zasady pro provadéni
zdravotné vhodné a bezpecné sportovni €i jiné pohybové Cinnosti ve znamém i méné znadmém
prostiedi

* jdeme piikladem — ptikladné si plnime své pracovni povinnosti, dodrZzujeme dané slovo, vazime si
své profese, svoji profesi a svoji §kolu pozitivné prezentujeme pied zaky, rodici i §irsi vefejnosti

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru Télesna vychova

CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVi

Ocekavané vystupy

Zak

1.1. organizuje svij pohybovy rezim a vyuziva v souladu s pohybovymi ptedpoklady, zdjmy a
zdravotnimi potiebami vhodné a dostupné pohybové aktivity

1.2. ovéfi jednoduchymi testy Giroven zdravotné orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy

1.3. usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti, vybere z nabidky vhodné kondi¢ni programy nebo
soubory cviklli pro udrzeni ¢i rozvoj urovné zdravotné orientované zdatnosti a samostatné je
upravi pro vlastni pouziti

1.4. vybere znabidky vhodné soubory vyrovnavacich cvi¢eni zaméfenych na kompenzaci
jednostranného zatizeni, na prevenci a korekci svalové nerovnovahy a samostatné je upravi pro
vlastni pouziti

1.5. vyuziva vhodné soubory cviceni pro télesnou a dusevni relaxaci

1.6. pfipravi organismus na pohybovou ¢innost s ohledem na nasledné pievazujici pohybové zatizeni

1.7. uplatiiuje Gcelné a bezpecné chovani pii pohybovych aktivitach i v neznamém prostredi

1.8. poskytne prvni pomoc pfi sportovnich ¢i jinych trazech i v nestandardnich podminkach

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
Ocekavané vystupy
Zak

2.1. provadi osvojované pohybové dovednosti na urovni individudlnich predpokladt

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

2.3. posoudi kvalitu stéZejnich ¢asti pohybu, oznaci zjevné pfi¢iny nedostatkli a uplatni konkrétni
osvojované postupy vedouci k potiebné zméné

2.4. respektuje vékove, pohlavni, vykonnostni a jiné pohybové rozdily a ptizptsobi svou pohybovou
¢innost dané skladbé sportujicich

CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE UCENi

Ocekavané vystupy

Zak

3.1. uZiva osvojované nazvoslovi na Grovni cvi¢ence, rozhodc¢iho, divaka, ¢tenafe novin a Casopist,
uzivatele internetu

3.2. voli a pouziva pro osvojované pohybové ¢innosti vhodnou vystroj a vyzbroj a spravné ji
osetfuje

3.3. pfipravi (ve spolupraci s ostatnimi zaky) tfidni ¢i Skolni turnaj, soutéz, turistickou akci a podili
se na jeji realizaci

3.4. respektuje pravidla osvojovanych sportl, rozhoduje (spolurozhoduje) tfidni nebo skolni utkani,
zavody, soutéze v osvojovanych sportech
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respektuje prava a povinnosti vyplyvajici z riznych sportovnich roli — jedna na Grovni dané
role, spolupracuje ve prospéch druzstva

sleduje podle pokynt (i dlouhodob¢) pohybové vykony, sportovni vysledky, ¢innosti souvisejici
s pohybem a zdravim — zpracuje zméfend data, vyhodnoti je a vysledky rtznou formou
prezentuje

aktivné napliuje olympijské myslenky jako projev obecné kulturnosti
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Télesna vychova - prvni roc¢nik a kvinta

KONKRETIZOVANY VYSTUP KONKRETIZOVANE UCIVO NASTROJE VAZBY, PRESAHY
HODNOCENI{
ZAK CLOVEK A SPORT
- zméfi srdecni frekvenci, stanovi, jak tento udaj |- vyznam biorytmi pro zdravi a pohybovou fizené méfeni OovVo:1.1.,1.2.,2.1.,2.2.
vyuzit pro tipravu pohybové zatéze aktivitu

- posoudi praktické jednani a rozhodovani i ve
vypjatych situacich ( tiraz, nevhodné
klimatické podminky, znecisténé ovzdusi....)

- sestavi svlij pohybovy rezim, pravideln¢ se
vénuje n¢kterému sportu nebo jiné pohybové
aktivité

- pouziva zakladni cviky a sestavy pro rizné
ucely a dovede je pfevazné samostatné vyuzit
v dennim rezimu

- pripravi se samostatné pro riznou pohybovou
¢innost

- sestavi si svilj individualni ozdravny program a

vytvori denni rezim v souladu se zasadami
zdravého zivotniho stylu, pecuje o svoji
télesnou zdatnost a zdravi

- rozpozna vyznam atletiky jako vhodné
prupravy pro jiné sporty

- provede organizaci jednotlivych soutézi, zméfti
a zapise vykony

- uziva a rozpozna zékladni startovni povely

- uziva zaklady techniky osvojovanych disciplin

- aplikuje prapravna cviceni pro jednotlivé
atletické Cinnosti

- dokaze sestavit tabuli rekordil

- zdlvodni vyznam pohybovych her pro
navazovani a upeviiovani mezilidskych

- pojmy osvojovanych ¢innosti

- zakladni pojmy spojené s jednotlivymi druhy
cviceni

- zakladni vyznam jednotlivych druhil cviceni a
jejich pouziti v dennim rezimu

- zdravi zivotni styl

- odmitani Skodlivin

ATLETIKA

- pojmy olympijské a neolympijské discipliny

- zakladni pravidla atletickych soutézi

- zéklady techniky jednotlivych disciplin

- prupravnd cviceni pro jednotlivé atletické
¢innosti: béh rychly, vytrvalostni, skok
(daleky, vysoky), vrh kouli

- zaklady evidence vykont

MICOVE A DALST HRY
- zakladni principy pro fizeni a rozhodovani
- radost ze hry, pozitek, spoluprace

rozprava a diskuse

popis denniho rezimu

cviceni v ptirode

meéfeni

prakticka ¢innost
tabule rekordi
méfeni vykonti
rozhodovani-fizeni
diskuse

kontrola znalosti
pravidel

prakticka ¢innost

OvVO:1.2,13.,14.,2.2.

Oovo:1.1,1.2,13.,14.,
1.5.,1.6,2.3.,3.1.
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kontakti

snazi se o fair play jednani pii hrach, ma radost
ze hry, ne z prohry jiného

rozpozna ktera hra je vhodna pro urcity vék,
pocet hracu, prostiedi

objasni, rozpozna zékladni rozdily mezi
jednotlivymi druhy sportovnich her

ovlada zéakladni pravidla a uplatiiuje je ve hie
provede zakladni Gdrzbu nacini a upravu hiist’
pred utkanim a po utkani

rozpozna zéakladni herni ¢innosti jednotlivce a
kombinace a uplatnuje je ve hie
urci taktiku hry a dodrzuje ji za pomoci
spoluhract a ucitele

rozli§i n€kolik her z kazdé skupiny, aplikuje
herni dovednosti a samostatné posuzuje hru

pouziva aktivné osvojované pojmy

ovlada bezpecné zachranu a dopomoc pfi
osvojovanych cvicich

ukaze vyuziti gymnastickych prvki pri tvorbé
kratké sestavy

provadi zdravotné pohybové a kulturné
estetické funkce pohybu s hudebnim
doprovodem

rozezna bezpecné zakladni zptisoby rozvoje
pohybovych piedpokladt i korekce svalovych
oslabeni a dovede je pfevazné samostatné
vyuZzivat

zhodnoti zdravotni a rozvojovy vyznam
plavani

- vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich
dovednosti

- herni role a funkce

- herni ¢innosti jednotlivce

- zakladni pravidla sportovnich her

- specifikace bezpecnosti a hygieny pfi
sportovnich hrach

- ptiprava a organizace utkani

- uprava riznych sportovnich povrcht

- sportovni hry: basketbal, florbal, hdzena,
fotbal, softbal, volejbal, ringo

GYMNASTIKA

- pojmy, odvozené cvicebni polohy a postoje

- zachrana a dopomoc

- akrobacie, preskoky, hrazda, kladina (divky),
kruhy, bradla

- zapojeni do fizeni a samostatného hodnoceni
kvality

- kondi¢ni gymnastika

- ruzné druhy pohybu s hudebnim a rytmickym
doprovodem

- technika a estetika pohybu

- rychlostné silova cviceni

- protahovaci a napinaci cviceni

UPOLY

- padova technika

- upolové hry prvniho typu

PLAVANI (dle moznosti §koly)
- vyznam plavani pro zdravi a regeneraci

kontrola znalosti
pravidel

herni testy
vykon ve hie

kontrolni ¢innost
zavody - bodovani
praktické provedeni

plavecky test
zkouska

Oovo:1.2,1.2,15.,3.1,
3.2.

ovo:1.1,1.2,2.2,3.2.

ovo:1.1,1.2,3.1,3.2.
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pouziva rizné plavecké zptsoby, startovni
skok a obratku
predvede prvni pomoc pii zachrané tonouciho

zafadi brusleni jako vhodnou pohybovou a
spole¢enskou ¢innost

provede oSetieni brusli

predvede prvni pomoc pii trazu na bruslich
ukaze jednoduché prvky pii jizdé

predvede praci s hokejkou

zatadi lyzovani jako vhodnou pohybovou a
spolecenskou ¢innost

provede oSetieni lyzi

predvede prvni pomoc pfi Grazu na lyzich.

ukaze jednoduché prvky pii jizdé

zakladni plavecké discipliny
zachrana tonouciho

skok do neznamé vody
startovni skok

plavani pod vodou

BRUSLENI (dle moznosti §koly)

osvojeni sportu na led¢, hokej, krasobrusleni
oSetieni brusli a bot

zpusoby zachrany a privolani pomoci.

jednoduché prvky pti jizd€ — jizda vpied,
vzad, obraty, zastaveni, zména sméru

in — line

LYZOVANI (dle moznosti skoly)

osvojeni sportu na horach

oSetfeni lyzi a bot

zpusoby zachrany a pfivolani pomoci
zakladni prvky pfi jizde — piivrat, odvrat,
oblouky - kro¢ny, v pfivratu, carvingovy

pripravné cviky

béeh na lyzich — klasicky i brusleni

ukazka — hodnoceni
praktické predvedeni

ukazka - hodnoceni
praktické predvedeni

ovo:1.1,12,21,2.3.

OVO:14.,23.,34.3.6.

PT: Osobnostni a socialni
vychova (v§echny
tematické okruhy)
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Télesna vychova - druhy ro¢nik a sexta

KONKRETIZOVANY VYSTUP KONKRETIZOVANE UCIVO NASTROJE VAZBY, PRESAHY
HODNOCENI
ZAK CLOVEK A SPORT
- zméfi srdecni frekvenci, stanovi, jak tento Gdaj |- vyznam biorytmi pro zdravi a pohybovou fizené méfeni OovO:13.,14.,2.2.
vyuzit pro tipravu pohybové zatéze aktivitu

posoudi praktické jednani a rozhodovani i ve

vypjatych situacich (iraz, nevhodné

klimatické podminky, znecisténé ovzdusi....)

- sestavi svlij pohybovy rezim, pravideln¢ se
vénuje n¢kterému sportu nebo jiné pohybové
aktivité

- pouziva zakladni cviky a sestavy pro rizné
ucely a dovede je pfevazné samostatné vyuzit
v dennim rezimu

- pripravi se samostatné pro riznou pohybovou
¢innost

- sestavi si svilj individualni ozdravny program a

vytvori denni rezim v souladu se zasadami

zdravého zivotniho stylu, pecuje o svoji

télesnou zdatnost a zdravi

- rozpozna vyznam atletiky jako vhodné
prupravy pro jiné sporty

- provede organizaci jednotlivych soutézi, zméfti
a zapise vykony

- uziva a rozpozna zékladni startovni povely

- uziva zaklady techniky osvojovanych disciplin

- aplikuje pripravna cviceni pro jednotlivé
atletické ¢innosti

- dokaze sestavit tabuli rekordil

- zdavodni vyznam pohybovych her pro
navazovani a upevinovani mezilidskych

- pojmy osvojovanych ¢innosti

- zakladni pojmy spojené s jednotlivymi druhy
cviceni

- zékladni vyznam jednotlivych druhti cviceni a
jejich pouziti v dennim rezimu

- zdravi zivotni styl

- odmitani Skodlivin

ATLETIKA

- pojmy olympijské a neolympijské discipliny

- zakladni pravidla atletickych soutézi

- zaklady techniky jednotlivych disciplin

- prupravnd cviceni pro jednotlivé atletické
¢innosti: béh rychly, vytrvalostni, skok
(daleky, vysoky), vrh kouli

- zaklady evidence vykont

MICOVE A DALST HRY
- zékladni principy pro fizeni a rozhodovani
- radost ze hry, pozitek, spoluprace

rozprava a diskuse
popis denniho rezimu

cviceni v ptirode

méfeni

prakticka ¢innost
tabule rekordii
méfeni vykonl
rozhodovani-fizeni
diskuse

kontrola znalosti
pravidel

prakticka ¢innost

kontrola znalosti
pravidel

OovOo:1.1,1.2,13.,1.7,,
22.,23,3.3,34.

Oovo:1.1,1.2,1.3,1.4,
1.5.,16.,22.,23.,34,
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kontakti

snazi se o fair play jednani pii hrach, ma radost
ze hry, ne z prohry jiného

rozpozna ktera hra je vhodna pro urcity vék,
pocet hracu, prostiedi

objasni, rozpozna zékladni rozdily mezi
jednotlivymi druhy sportovnich her

ovlada zéakladni pravidla a uplatiiuje je ve hie
provede zakladni Gdrzbu nacini a upravu hiist’
pred utkanim a po utkani

rozpozna zéakladni herni ¢innosti jednotlivce a
kombinace a uplatnuje je ve hie
urci taktiku hry a dodrzuje ji za pomoci
spoluhract a ucitele

rozli§i n€kolik her z kazdé skupiny, aplikuje
herni dovednosti a samostatné posuzuje hru

pouziva aktivné osvojované pojmy

ovlada bezpecné zachranu a dopomoc pfi
osvojovanych cvicich

ukaze vyuziti gymnastickych prvki pri tvorbé
kratké sestavy

provadi zdravotné pohybové a kulturné
estetické funkce pohybu s hudebnim
doprovodem

rozezna bezpecné zakladni zptisoby rozvoje
pohybovych piedpokladt i korekce svalovych
oslabeni a dovede je pfevazné samostatné
vyuZzivat

- vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich
dovednosti

- herni role a funkce

- herni ¢innosti jednotlivce

- jednoduché kombinace a systémy

- specifikace bezpecnosti a hygieny pfi
sportovnich hrach

- ptiprava a organizace utkani

- uprava riznych sportovnich povrcht

- sportovni hry: basketbal, florbal, hdzena,
fotbal, softbal, volejbal, ringo

GYMNASTIKA

- pojmy, odvozené cvi¢ebni polohy a postoje

- zachrana a dopomoc

- akrobacie, pieskoky, hrazda, kladina (divky),
kruhy, bradla

- zapojeni do fizeni a samostatného hodnoceni
kvality

- kondi¢ni gymnastika

- ruzné druhy pohybu s hudebnim a rytmickym
doprovodem

- technika a estetika pohybu

- rychlostné silova cviceni

- protahovaci a napinaci cvic¢eni

- jednoduché sestavy

UPOLY

- zékladni a pripravné

- padova technika

- _upolové hry druhého typu

herni testy
vykon ve hie

kontrolni ¢innost
zavody - bodovani
praktické provedeni

3.5.

OvVO:1.1,1.2,1.5.,2.2,
23.,33,34.

OvO:1.1,1.2,1.3.,2.1,
24.,3.2.,34.
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zhodnoti zdravotni a rozvojovy vyznam
plavani

pouziva rizné plavecké zpisoby, startovni
skok a obratku

ptedvede prvni pomoc pfi zachrané tonouciho

zafadi brusleni jako vhodnou pohybovou a
spolecenskou ¢innost

provede oSetieni brusli

predvede prvni pomoc pfi Grazu na bruslich

ukaze jednoduché prvky pfi jizde

predvede praci s hokejkou

zatadi lyzovani jako vhodnou pohybovou a
spole¢enskou ¢innost

provede osetteni lyzi

predvede prvni pomoc pii Urazu na lyzich
ukaze jednoduché prvky pii jizdé

PLAVANI (dle moznosti $koly)

vyznam plavani pro zdravi a regeneraci
zakladni plavecké discipliny

zachrana tonouciho

skok do neznamé vody

startovni skok

plavani pod vodou

BRUSLENI (dle moznosti §koly)

osvojeni sportu na led€, hokej, krasobrusleni
osetteni brusli a bot

zpisoby zachrany a pfivolani pomoci

jednoduché prvky pfi jizde — jizda vpred,
vzad, obraty, zastaveni, zména sméru

in — line

LYZOVANI (dle moznosti §koly)

osvojeni sportu na horach

osetfeni lyzi a bot

zpusoby zachrany a pfivolani pomoci
zakladni prvky pfi jizde — privrat, odvrat,
oblouky - kro¢ny, v pifivratu, carvingovy

pripravné cviky

beh na lyzich — klasické i brusleni

plavecky test
zkouska

ukazka — hodnoceni
praktické predvedeni

ukazka - hodnoceni
praktické predvedeni

OvVO:1.1,1.2,23,,3.4.

Oovo:1.1,1.2,2.2,3.3.,
34.,35.

PT: Osobnostni a socialni
vychova (vSechny
tematické okruhy)
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Télesna vychova - ti‘eti rocnik a septima

KONKRETIZOVANY VYSTUP KONKRETIZOVANE UCIVO NASTROJE VAZBY, PRESAHY
HODNOCENI
ZAK CLOVEK A SPORT
- zméfi srdecni frekvenci, stanovi, jak tento Gdaj |- vyznam biorytmi pro zdravi a pohybovou fizené méfeni OovO:1.5.,1.6.,2.2,23.,
vyuzit pro tipravu pohybové zatéze aktivitu 34.,35.,3.6.

- posoudi praktické jednani a rozhodovani i ve
vypjatych situacich ( uraz, nevhodné
klimatické podminky, znecisténé ovzdusi....)

- sestavi svlij pohybovy rezim, pravideln¢ se
vénuje n¢kterému sportu nebo jiné pohybové
aktivité

- pouziva zakladni cviky a sestavy pro rizné
ucely a dovede je pfevazné samostatné vyuzit
v dennim rezimu

- pripravi se samostatné pro riznou pohybovou
¢innost

- sestavi si svilj individualni ozdravny program a

vytvoii denni rezim v souladu se zasadami
zdravého zivotniho stylu, pecuje o svoji
télesnou zdatnost a zdravi

- rozpozna vyznam atletiky jako vhodné
prupravy pro jiné sporty

- provede organizaci jednotlivych soutézi, zméii
a zapise vykony

- uziva a rozpozna zékladni startovni povely

- uziva zaklady techniky osvojovanych disciplin

- aplikuje prapravna cviceni pro jednotlivé
atletické Cinnosti

- dokaze sestavit tabuli rekordil

- zdlvodni vyznam pohybovych her pro
navazovani a upeviiovani mezilidskych

- pojmy osvojovanych ¢innosti

- zakladni pojmy spojené s jednotlivymi druhy
cviceni

- zékladni vyznam jednotlivych druhti cviceni a
jejich pouziti v dennim rezimu

- zdravi zivotni styl

- odmitani Skodlivin

ATLETIKA

- zékladni pravidla atletickych soutézi

- zaklady techniky jednotlivych disciplin

- prupravna cviceni pro jednotlivé atletické
¢innosti: béh rychly, vytrvalostni, skok
(daleky, vysoky), vrh kouli, hod ostépem

- evidence a zpracovani vykontl

MIiCOVE A DALSi HRY
- zékladni principy pro fizeni a rozhodovani
- radost ze hry, pozitek, spoluprace

rozprava a diskuse
popis denniho rezimu

cviceni v ptirode

méfeni

prakticka ¢innost
tabule rekordii
méfeni vykonl
rozhodovani-fizeni
diskuse

kontrola znalosti
pravidel

prakticka ¢innost

ovo:,1.1,1.2,13,1.7,
23.,24.,3.3,3.5.

Oovo:1.1,1.2,13.,14.,
1.5.,16.,22.,23.,34,
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kontakti

snazi se o fair play jednani pii hrach, ma radost
ze hry, ne z prohry jiného
rozpozna ktera hra je vhodna pro urcity vék,
pocet hracu, prostiedi

objasni, rozpozna zékladni rozdily mezi
jednotlivymi druhy sportovnich her

ovlada zéakladni pravidla a uplatiiuje je ve hie
provede zakladni Gdrzbu nacini a upravu hiist’
pred utkanim a po utkani

rozpozna zéakladni herni ¢innosti jednotlivce a
kombinace a uplatnuje je ve hie
urci taktiku hry a dodrzuje ji za pomoci
spoluhract a ucitele

rozli§i n€kolik her z kazdé skupiny, aplikuje
herni dovednosti a samostatné posuzuje hru

pouziva aktivné osvojované pojmy

ovlada bezpecné zachranu a dopomoc pfi
osvojovanych cvicich

ukaze vyuziti gymnastickych prvki pri tvorbé
kratké sestavy

provadi zdravotné pohybové a kulturné
estetické funkce pohybu s hudebnim
doprovodem

rozezna bezpecné zakladni zptisoby rozvoje
pohybovych piedpokladt i korekce svalovych
oslabeni a dovede je pfevazné samostatné
vyuZzivat

- vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich
dovednosti

- herni role a funkce

- zakladni pravidla sportovnich her

- specifikace bezpecnosti a hygieny pfi
sportovnich hrach

- priprava a organizace utkani

- uprava riznych sportovnich povrcht

- sportovni hry: basketbal, florbal, hazena,
fotbal, softbal, volejbal, vybijena, ringo

- kombinace, herni systémy

GYMNASTIKA

- pojmy, odvozené cvicebni polohy a postoje.

- zachrana a dopomoc

- akrobacie, pfeskoky hrazda, kladina (divky),
kruhy, bradla

- zapojeni do fizeni a samostatného hodnoceni
kvality

- kondi¢ni gymnastika

- rizné druhy pohybu s hudebnim a rytmickym
doprovodem

- technika a estetika pohybu

- rychlostné silova cviceni

- protahovaci a napinaci cvi¢eni

- tvorba sestav

UPOLY

- padova technika

- zakladni a pripravné

- vybrané techniky (judo, aikido, karate)

herni testy
vykon ve hie
rozhodovani

kontrolni ¢innost
zavody - bodovani
praktické provedeni

3.5.,3.6

OvO:1.1,1.2,1.5.,2.3,
3.5.,3.6,3.7.

ovo:1.1,12,1.6.,1.7,
2.3.,3.5,3.6.
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zhodnoti zdravotni a rozvojovy vyznam
plavani

pouziva rizné plavecké zpisoby, startovni
skok a obratku

ptedvede prvni pomoc pfi zachrané tonouciho

zafadi brusleni jako vhodnou pohybovou a
spolecenskou ¢innost

provede oSetieni brusli

predvede prvni pomoc pfi Grazu na bruslich

ukaze jednoduché prvky pfi jizde

predvede praci s hokejkou

PLAVANI (dle moznosti $koly)

- vyznam plavani pro zdravi a regeneraci
- zakladni plavecké discipliny

- zachrana tonouciho

- skok do neznamé vody

- startovni skok

- plavéni pod vodou

BRUSLENI (dle moznosti §koly)

- osvojeni sportu na led¢, hokej, krasobrusleni

- zpusoby zachrany a ptivolani pomoci

- jednoduché prvky pfi jizd€ — jizda vpted,
vzad, obraty, zastaveni, zména sméru

- in-line

plavecky test
zkouska

ukazka — hodnoceni
praktické predvedeni

OVO: 1.1.,1.2,,2.2,,3.5.

OvO:1.1.,1.2.,24. 3.5,
3.6.

PT: Osobnostni a socialni
vychova (vSechny
tematické okruhy)
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Télesna vychova — ¢tvrty ro¢nik a oktava

KONKRETIZOVANY VYSTUP KONKRETIZOVANE UCIVO NASTROJE VAZBY, PRESAHY
HODNOCENI
ZAK CLOVEK A SPORT
- zméfi srdecni frekvenci, stanovi, jak tento Gdaj |- vyznam biorytmi pro zdravi a pohybovou fizené méfeni ovo:1.6.,1.7,18.,24.,
vyuzit pro tipravu pohybové zatéze aktivitu 3.6.,3.7.

- posoudi praktické jednani a rozhodovani i ve
vypjatych situacich (uraz, nevhodné
klimatické podminky, znecisténé ovzdusi....)

- sestavi svllj pohybovy rezim, pravideln¢ se
vénuje n¢kterému sportu nebo jiné pohybové
aktivité

- pouziva zakladni cviky a sestavy pro rizné
ucely a dovede je pievazne samostatn¢ vyuzit
v dennim rezimu

- pripravi se samostatné pro riiznou pohybovou
¢innost

- sestavi si svij individualni ozdravny program a

vytvoii denni rezim v souladu se zasadami
zdravého zivotniho stylu, pecuje o svoji
télesnou zdatnost a zdravi

- rozpozna vyznam atletiky jako vhodné
prapravy pro jiné sporty

- provede organizaci jednotlivych soutézi, zméii
a zapiSe vykony

- uziva a rozpozna zékladni startovni povely

- uziva zaklady techniky osvojovanych disciplin

- aplikuje pripravna cviceni pro jednotlivé
atletické Cinnosti

- dokaze sestavit tabuli rekordd

- zd@vodni vyznam pohybovych her pro
navazovani a upeviiovani mezilidskych

- pojmy osvojovanych ¢innosti

- zakladni pojmy spojené s jednotlivymi druhy
cviceni

- zékladni vyznam jednotlivych druhti cviceni a
jejich pouziti v dennim rezimu

- zdravi zivotni styl

- odmitani Skodlivin

ATLETIKA

- zéklady techniky jednotlivych disciplin

- prupravna cviceni pro jednotlivé atletické
¢innosti: béh rychly, vytrvalostni, skok
(daleky, vysoky), vrh kouli, hod ostépem,
diskem (dle moznosti)

- evidence, zpracovani a hodnoceni vykont

- viceboj

MICOVE A DALSI HRY
- zékladni principy pro fizeni a rozhodovani
- obranné a ito¢né kombinace

rozprava a diskuse
popis denniho rezimu

cviceni v ptirode

méfeni

prakticka ¢innost
tabule rekordii
méfeni vykonl
rozhodovani-fizeni
diskuse

kontrola znalosti
pravidel

prakticka ¢innost

OovO:1.5,16.,1.7.,23.,
24.,3.6.,3.7.

ovo:1.6.,1.7,18.,2.3.,
24.,3.5.,3.6.,3.7
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kontakti

snazi se o fair play jednani pii hrach, ma radost
ze hry, ne z prohry jiného

rozpozna ktera hra je vhodna pro urcity vék,
pocet hracu, prostiedi

objasni, rozpozna zékladni rozdily mezi
jednotlivymi druhy sportovnich her

ovlada zéakladni pravidla a uplatiiuje je ve hie
provede zakladni Gdrzbu nacini a upravu hiist’
pred utkanim a po utkani

rozpozna zéakladni herni ¢innosti jednotlivce a
kombinace a uplatnuje je ve hie
urci taktiku hry a dodrzuje ji za pomoci
spoluhract a ucitele

rozli§i n€kolik her z kazdé skupiny, aplikuje
herni dovednosti a samostatné posuzuje hru

pouziva aktivné osvojované pojmy

ovlada bezpecné zachranu a dopomoc pfi
osvojovanych cvicich

ukaze vyuziti gymnastickych prvki pri tvorbé
kratké sestavy

provadi zdravotné pohybové a kulturné
estetické funkce pohybu s hudebnim
doprovodem

rozezna bezpecné zakladni zptisoby rozvoje
pohybovych piedpokladt i korekce svalovych
oslabeni a dovede je pfevazné samostatné
vyuZzivat

zhodnoti zdravotni a rozvojovy vyznam
plavani
pouziva rizné plavecké zpisoby, startovni

- vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich
dovednosti

- herni role a funkce

- specifikace bezpecnosti a hygieny pfi
sportovnich hrach

- priprava a organizace utkani

- rozhodovani, zapis

- sportovni hry: basketbal, florbal, hazena,
fotbal, softbal, volejbal, ringo

GYMNASTIKA

- pojmy, odvozené cvicebni polohy a postoje

- zachrana a dopomoc

- akrobacie, preskoky hrazda, kladina (divky),
kruhy, bradla

- zapojeni do fizeni a samostatného hodnoceni
kvality

- kondi¢ni gymnastika

- ruzné druhy pohybu s hudebnim a rytmickym
doprovodem

- technika a estetika pohybu

- rychlostné silova cviceni

- protahovaci a napinaci cvic¢eni

- tvorba vlastnich sestav

PLAVANI (dle moznosti koly)

- vyznam plavani pro zdravi a regeneraci
- zakladni plavecké discipliny

- zachrana tonouciho

herni testy

vykon ve hie
rozhodovani a zapis o
utkani

kontrolni ¢innost
zavody - bodovani
praktické provedeni

plavecky test
zkouska

OovO:1.2,14.,15.,1.7,
1.8.,2.3.,24.,3.5.,3.6,
3.7.

ovo:1.1,12,1.6.,1.7,
1.8.,2.3.,,24.,35.,3.6,
3.7
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skok a obratku
predvede prvni pomoc pfi zachrané tonouciho

zafadi brusleni jako vhodnou pohybovou a
spole¢enskou ¢innost

provede oSetieni brusli

predvede prvni pomoc pii trazu na bruslich
ukaze jednoduché prvky pii jizdé

predvede praci s hokejkou

- skok do neznamé vody
- startovni skok
- plavani pod vodou

BRUSLENI (dle moznosti §koly)

- osvojeni sportu na ledé, hokej, krasobrusleni

- zpusoby zachrany a pfivolani pomoci

- jednoduché prvky pfi jizd€ — jizda vpted,
vzad, obraty, zastaveni, zména sméru

- in-line

ukazka — hodnoceni
praktické predvedeni

ovo:1.1,1.2,1.7., 1.8,
23.,3.5.,3.6., 3.7.

PT: Osobnostni a socialni
vychova (vSechny
tematické okruhy)
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