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TELESNA VYCHOVA



Charakteristika predmétu: TELESNA VYCHOVA
Vv nizsSim stupni osmiletého studia

Obsah predmétu

Obsah predmétu télesna vychova vychazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi
dle ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani. Jsou v ném
realizovana prifezova témata Osobnostni a socialni vychova a Vychova
demokratického obcCana.

Obsah pfedmétu télesna vychova je vyu€ovan v tematickych blocich:

poznatky ztélesné vychovy a sportu, komunikace, organizace, hygiena a
bezpecnost v télesné vychové a sportu

prupravna, kondi¢ni, koordinacni, kompenzaéni, relaxacni, vyrovnavaci, tvofiva a
jina cviceni

rytmické a kondi¢ni gymnastické Cinnosti s hudbou, tanec

upoly

atletika

sportovni hry

plavani

lyzovani

turistika, pobyt v pfirodé

Tematickeé celky jsou do vyuky Fazeny v pfipadé vhodnych podminek Skoly také
ve formé kurzl, blokové vyuky nebo v jinych organiza¢nich formach.

Casové vymezeni predmétu

vyuc€ovaci hodina cvieni
prima 2 X
sekunda 2 X
tercie 2 X
kvarta 2 X

Organizace vyuky

Vyuka probiha v télocvicné, na venkovnim hfisti a venkovnim atletickém ovalu a
je organizovana oddélené. Soucasti télesné vychovy jsou i tydenni télovychovné
kurzy, jejichz hodnoceni se promita do celkového hodnoceni v télesné vychoveé.

Vychovné a vzdélavaci strategie

Zdravi Clovéka je chapano jako vyvazeny stav télesné, duSevni a socialni



pohody. Je utvareno a ovliviiovano mnoha aspekty. Protoze je zdravi zakladnim
predpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot, stava se poznavani a praktické
ovlivhovani rozvoje a ochrany zdravi jednou ze zakladnich priorit vzdélavani.
Télesna vychova ma studentim poskytnout navod k rozvijeni harmonického
vyvoje duSevniho i télesného. Studenti si ve Skole osvoji zasady spravného
drzeni téla, seznami se s posilovacimi, protahovacimi cvi¢enimi, dostanou
zaklad mnoha sportovnich odvétvi a disciplin, teoreticky i prakticky poznaji i
pravidla mi€ovych her. B€hem Skolni dochazky se dle moznosti koly a okolnich
sportovist seznami i s novymi sportovnimi odvétvimi. Télesna vychova
respektuje individualni nadani, schopnosti jednotlivce a pfiméfené véku a
podminkam rozviji dovednosti Zaka.

Kompetence k uceni

podporujeme vytvareni pozitivniho vztahu k uceni

vedeme studenty k posouzeni vlastniho pokroku a zhodnoceni vysledkd svého
uceni

Kompetence k feSeni problému

vedeme studenty k vnimani nejriznéjSich problémovych situaci na Skole
vedeme studenty k pfemysleni o nesrovnalostech a jejich pfiinach, promysleni
a planovani zpUlsobu Feseni problému

Kompetence komunikativni

vyzadujeme, aby byli studenti schopni formulovat a vyjadfit své mySlenky a
nazory

motivujeme studenty k u€innému zapojeni do diskuze

vedeme studenty ktomu, aby byli schopni obhadjit sv(j nazor a vhodné
argumentovat

Kompetence socialni a personalni

vyZadujeme, aby studenti u€inné spolupracovali ve skupiné

vedeme studenty k ucasti na tvorbé pravidel prace v tymu

motivujeme studenty k tomu, aby se podileli na vytvafeni pfijemné atmosféry
v tymu na zakladé ohleduplnosti a ucty pfi jednani s druhymi lidmi

vedeme studenty, aby pfispivali k upevnéni dobrych mezilidskych vztahu
vedeme studenty, aby chapali potfebu efektivhé spolupracovat s druhymi pfi
feSeni daného ukolu, respektovali rizna hlediska a Cerpali pouceni z toho, co si
druzi mysli, Fikaji, délaji

vedeme studenty, aby ovladali a fidili svoje jednani tak, aby dosahli pocitu
sebeuspokojeni a sebeucty

Kompetence obCanské

trvame na tom, aby studenti odmitali hrubé zachazeni a uvédomovali si
povinnost se proti fyzickému i psychickému nasili postavit

trvame na tom, aby studenti dle svych moznosti poskytli dopomoc pfi cviceni a
chranili zdravi spoluzaku

vedeme studenty k tomu, aby se aktivné zapojovali do sportovnich aktivit



Kompetence pracovni

trvame na pouzivani bezpecné obuvi a vystroje, dodrzovani pravidel a pInéni
povinnosti

vedeme studenty, aby byli schopni se adaptovat na nové nebo zménéné
pracovni podminky

vedeme studenty, aby pfistupovali k vysledkim pracovni Cinnosti i z hlediska
ochrany svého zdravi i zdravi druhych

Rozpracovani vzdélavaciho obsahu vyu€ovaciho pfedmétu

PRIMA
Ucivo Ocekavané vystupy Poznamky
Zdravotné orientovana student usiluje o zlepSeni Realizovano PT
zdatnost, zakladni navyky, télesné zdatnosti Osobnostni a socialni
zaklady komunikace uplatriuje pravidla hygieny a vychova
v télesné vychové bezpeéného chovani
vyznam pohybu pro zdravi v béZném sportovnim
hygiena a bezpeénost pfi prostredi
pohybovych Cinnostech uéi se usporfadat svuj
prevence a korekce pohybovy reZim, pravidelné
jednostranného zatiZzeni a se vénuje pohybové aktivité a
svalovych dysbalanci sportu
komunikace v télesné uci se osvojovat telocvicné
vychové nézvoslovi, povely, signaly,
pravidla osvojovanych gesta
pohybovych &innosti a her usiluje o dodrzovani pravidel
pripravna, kompenzacéni a a povinnosti vyplyvajici z role
relaxacni cviceni hrace
vede rozcvi¢eni, chape
dulezitost rozvijeni viastnich
pohybovych dovednosti
Atletika student rozviji zékladni
bézecka abeceda atletické pohybové
rychly béh na 50m dovednosti (béh, skok, hod)
vytrvalostni béh (600m) zvlada zakladni techniky
1000m jednotlivych atletickych
skok daleky — rozméfeni disciplin

rozbéhu, technika krokem
skok vysoky — technika
nazky, zaklady flopu
hod kriketovym mickem -
nacvik rozbéhu a odhodové
faze



Gymnastika

akrobacie — stoj na
lopatkach, na rukou
s dopomoci, kotoul vpred-
vzad

hrazda (po ramena) — naskok
do vzporu zakmihem
seskok, sesin

koza na $if — roznozka
s oddalenym odrazem

kladina (divky) — chlze

s pohyby pazi

rytmicka a kondi¢ni
gymnastika — rytmicka
cvi€eni, tane¢ni kroky

Sportovni hry

vybijena

fotbal (chlapci)

basketbal

florbal

ringo

softbal-baseball a jiné malé
sporty

Plavani
kraul
znak
prsa

SEKUNDA
Ucivo

student zvlada zakladni
gymnastické prvky

v jednoduchych kombinacich
(sestavach)

zvldda podle svych
pfedpokladu cviéebni prvky
na jednotlivych naradich
vyuZiva gymnastické cviky
pro rozvoj své zdatnosti a
spravné drzeni téla

zna zakladni druhy a
techniku cviéeni a pohybu
S hudbou, zvlada jednoduché
tanecni kroky

student zvlada zakladni herni
Cinnosti jednotlivce, zvliada
Jjednoduché herni kombinace,
dodrzuje pravidla jednotlivych
her

zvldda v souladu
s individualnimi  pfedpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvofivé je
aplikuje ve hre, soutézi, pfi
rekreacnich ¢innostech
zvlada zaklady individuélnich
Cinnosti jednotlivce

student zvladéa sportovni
vykon i v nestandardnich
(obtiznych) podminkach
zvlada v souladu

S individualnimi predpoklady
osvojované pohybové
dovednosti

Ocekavané vystupy

Plavecky kurz

Poznamky



Zdravotné orientovana

zdatnost, zakladni navyky,

zaklady komunikace

v télesné vychové

vyznam pohybu pro zdravi

hygiena a bezpec¢nost pfi
pohybovych ¢innostech

prevence a korekce
jednostranného zatiZzeni a
svalovych dysbalanci

komunikace v télesné

vychové

pravidla osvojovanych
pohybovych €innosti a her

pripravna, kompenzacéni a
relaxacni cvieni

Atletika

béZecka abeceda

rychly béh na 50m

vytrvalostni béh (600m)

1000m

skok daleky — z
individualniho rozbéhu,
technika krokem

skok vysoky — technika flopu

hod kriketovym mic¢kem -
zdokonaleni techniky
odhodové faze

Gymnastika

akrobacie — kotoul letmo,
sko€mo, pfemet stranou

hrazda (po ramena) — vymyk,
pfedvih unozmo

koza naSif i nadél - skrcka

kladina (divky)-rovnovazné
pohyby, klus, poskoky

(divky) rytmicka a kondiéni
gymnastika Svihadlo, mi¢
(nebo obruc), tanedni,
kondiéni formy cviceni

Sportovni hry

vybijena

fotbal (chlapci)

basketbal

florbal

ringo

softbal-baseball a jiné malé

sporty

Realizovano PT
Osobnostni a socialni
vychova

student rozumi vyznamu
pohybu pro zdravi, zna
rozdily mezi vykonnostnim a
rekreacnim sportem
uplatriuje pravidla hygieny a
vhodné a bezpecné chovani i
v méné znamém prostredi
sportovist pfirody

zvlada cviky pro ruzné ucely
a dovede jej vyuzit v dennim
reZimu

uzZiva osvojené nazvoslovi na
urovni cvi¢ence, rozhodciho,
divaka

chape vyznam pohybovych
her pro navozovani a
upevnéni mezilidskych
vztahi

vede rozcviceni, chape
dulezitost rozvijeni viastnich
pohybovych dovednosti
student dale rozviji zakladni
atletické pohybové
dovednosti (béh, skok, hod)
zlepSuje dle svych moZnosti
uroven vykonu atletickych
disciplin

chépe vyznam atletiky jako
vhodné pripravy pro jiné
sporty

student zvlada podle svych
predpoklad( cviéebni prvky
na jednotlivych nafadich
zvlada zachranu a dopomoc
pfi cvieni na naradi

zvlada zakladni gymnastické
prvky v jednoduchych
kombinacich (sestavach)
oviladéa zékladni cvi¢eni
alespori se dvéma druhy
nacini

student zvlada zakladni herni
¢innosti jednotlivce, zvlada
jednoduché herni kombinace,
dodrzuje pravidla jednotlivych
her

zvlada v souladu

s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvorivé je
aplikuje ve hfe, soutézi, pri
rekreacnich ¢innostech



Lyzovani
sjezdové lyzovani
béZecké lyZovani
snowboarding

TERCIE

Ucivo

Zdravotné orientovana

zdatnost, zakladni navyky,

komunikace v TV

zdravotné orientovana

zdatnost

prevence a korekce
jednostranného zatiZeni a
svalovych dysbalanci

hygiena a bezpec€nost
v télesné vychové

komunikace v télesné

vychové

organizace prostoru a
pohybovych &innosti

historie a sou€asnost sportu

pravidla osvojovani si
pohybovych &innosti

zasady jednani a chovani pfi
riznych ¢innostech

student zvlada sportovni
vykon i v nestandardnich
(obtiznych) podminkach

dle svych moZnosti zviada
nebo vylepSuje zakladni
techniku jizdy na sjezdovych
(snowboardu) i béZeckych
lyZich a na vleku

kurz

Poznamky
Realizovana PT
Osobnostni a socialni
vychova a Vychova
demokratického ob&ana

Oc¢ekavané vystupy
student zafazuje pohybovou
Cinnost pravidelné do
denniho reZimu

usiluje o spravné drZeni téla,
zvlada zakladni zdravotné
zamérfena cviceni a korekce
svalového oslabeni,
samostatné se pripravi pred
pohybovou ¢innosti

zvlada zakladni zachranu a
dopomoc pfi osvojovanych
cvicich

odmita drogy a jiné
Skodliviny, jako neslucitelné
se sportovni etikou a zdravim
dohodne se na vzajemné
spolupraci a komunikaci pfi
osvojovanych pohybovych
¢innostech

rozumi zékladnim grafickym
zaznamum pohybu,
vysledkovym tabulkam
zvlada zasady bezpecnosti
pfi manipulaci s nafadim a
nacinim

uplatriuje bezpecny pohyb a
chovani i v nestandardnich
podminkach (draz, specifické
klimatické a ekologické
podminky)

naplriuje ve Skolnich
podminkach zakladni
olympijské myslenky
dovede Cestné soutéZzit,
pomoci slab8im a
respektovat opacné pohlavi
sleduje provedeni
osvojované cinnosti a
samostatné ji zhodnoti

Tydenni lyzaisky vycvikovy



Atletika

specialni bézecka cviceni

Stafetova prfedavka

rychly bé&h na 60m

vytrvalostni béh (800m)
1500m, 3000m

skok daleky — z
individualniho rozbé&hu,
technika krokem

skok vysoky — technika

flopem

hod kriketovym mickem -
zdokonaleni techniky
odhodové faze

Gymnastika
akrobacie — stoj na rukou
vydrz (1s)

hrazda (dosazna) — vymyk,
to€ jizdmo vpred
(s dopomoci) vis stfemhlav,
padem, podmet

kladina (divky) — naskoky,

seskoky

rytmicka a kondicni
gymnastika Svihadlo, mic
nebo obrud.

Sportovni hry

vybijena

fotbal (chlapci)

basketbal

florbal

ringo

softbal-baseball a jiné malé

sporty

Turistika - cyklistika

KVARTA
Ucivo

student déle rozviji zakladni
atletické pohybové
dovednosti (béh, skok, hod)
zvilada upravu atletickych
sektortl

dle svych schopnosti zvlada
techniku novych atletickych
disciplin, pfi vytrvalosti
posiluje svoji vali

student zvlada podle svych
pfedpokladi cvicebni prvky
na jednotlivych nafadich
pfipravuje z osvojenych cvikl
kratké sestavy a zacvici je
zvlada jednoduché sestavy

s nacinim a zacvici je

student upevriuje zakladni
individualni &innosti
Jednotlivce a zacina
spolupracovat do kombinaci
dvajic-trojic

zvlada v souladu

s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvorivé je
aplikuje ve hfe, soutézi, pfi
rekreacnich ¢innostech
student dodrzuje pravidla
silniéniho provozu,
spolupracuje ve skupiné
zvlada sportovni vykon i

v nestandardnich (obtiznych)
podminkach

Ocekavané vystupy

Tydenni cyklisticky kurz

Poznamky



Zdravotné orientovana
zdatnost, zakladni navyky,
komunikace v TV
zdravotné orientovani
zdatnost
prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci
hygiena a bezpecnost pfi
pohybovych €innostech
komunikace v télesné
vychové
organizace prostoru

historie sportu

pravidla osvojovanych
pohybovych &innosti

zasady jednani a chovani

Atletika

Stafetova predavka

béh na draze - rychly béh na

60m

vytrvalostni béh (800m)
1500m, 3000m.

skok daleky z individualniho
rozbéhu

skok vysoky — technika

flopem

vrh kouli

Gymnastika

akrobacie - kotoul vzad do
stoje na rukou, stoj na
rukou, rondat, vahy téla

hrazda (dosazna, dosko¢na)
vymyk, podmet, to¢ vzad

Svédska bedna nadél —

roznozka

kladina (divky) leh vznesmo,
obrat ve vyponu

kruhy (chlapci) - komihani,
vis stfemhlav

(divky) rytmicka a kondiéni
cvi¢eni — polka, val&ik

Realizovana PT
Osobnostni a socidlni
vychova a Vychova
demokratického ob¢ana

student dovede si usporadat
svuj pohybovy rezim,
pravidelné se vénuje
nékterému sportu nebo
pohybové éinnosti
samostatné se pripravi pro
rtznou pohybovou ¢innost,
ovlada zakladni cvi¢eni pfi
zdravotnim oslabeni

zvlada zaklady hygieny,
bezpecnosti a prvni pomoci
pfi télesné vychové a sportu
v rizném prostredi

zvlada vzajemnou
komunikaci a spolupraci pfi
télesné vychové a sportu
uplatriuje zakladni udrzbu
cViCist, péci o nadini a viastni
vyzbroj a vystroj
prilezitostné ziskava
informace z déjin i
soucasnosti télesné vychovy
a sportu

rozliuje prava a povinnosti
hrace, rozhodciho, divaka,
organizatora

dle svych moznosti
zorganizuje samostatné nebo
v tymu jednotlivé zavody,
soutéze a vyhodnoti je
student dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku a
vykony jednotlivych
atletickych disciplin

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zméfit a zapsat potiebné
vykony

student zvlada obtizné prvky
s dopomoci a pfi cviceni
uplatriuje své fyzické
schopnosti



Sportovni hry

vybijena

fotbal (chlapci)

basketbal

florbal

ringo

softbal-baseball a jiné malé
sporty

Vodacka turistika
padlovani

student kombinace dvojic-
trojic a nadvaznost do hernich
systému

zvlada v souladu

s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvorivé je
aplikuje ve hfe, soutézi, pri
rekreacnich ¢&innostech
student zvlada sportovni
vykon i v nestandardnich
(obtiznych) podminkach
chova se ohledupiné

k pfirodé, snaZi se ji chranit,
poskytne prvni pomoc pri
urazech

Tydenni vodacky kurz
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