Oddil E - uéebni osnovy
XV.1.B

TELESNA VYCHOVA



Charakteristika predmétu: TELESNA VYCHOVA
ve vySSim stupni osmiletého studia

Obsah predmétu

Obsah predmétu télesna vychova vychazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi
Ramcového vzdélavaciho programu pro gymnazia a je v ném realizovano
prifezové téma Osobnostni a socialni vychova.

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, kondic¢ni, koordinaéni, kompenzacni, relaxacni, vyrovnavaci, tvofiva a
jina cviceni,

rytmické a kondi¢ni gymnastické Cinnosti s hudbou, tanec,

atletika,

sportovni hry,

plavani,

lyZzovani,

turistika, pobyt v pfirode.

Tematické celky jsou do vyuky fazeny v pfipadé vhodnych podminek Skoly ve
formé kurzu, soustfedéné vyuky nebo v jinych organizacnich formach.

Casové vymezeni predmétu

vyucovaci hodina cviceni
kvinta 2 X
sexta 2 X
septima 2 X
oktava 2 X

Organizace vyuky

Vyuka probiha v télocvicné, na venkovnim hfisti a venkovnim atletickém ovalu a
je organizovana oddélené. Soucasti vyuky mohou byt i vicedenni télovychovné
kurzy. Tematicky je vyuka v jednotlivych ro€nicich shodna a zaméfuje se na
pribézné procviCovani a zdokonalovani jednotlivych cinnosti a dovednosti
s ohledem na individualni schopnosti studentu.

Vychovné a vzdélavaci strategie
Zdravi Clovéka je chapano jako vyvazeny stav télesné, dusSevni 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. BEéhem Skolni dochazky se dle moznosti Skoly a okolnich
sportovist seznami i s novymi sportovnimi odvétvimi. Télesna vychova
respektuje individualni nadani, schopnosti jednotlivce a pfiméfené véku a
podminkam rozviji dovednosti studentd.

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 nejriiznéjSich problémovych situaci na Skole
vedeme studenty k pfemysleni o nesrovnalostech a jejich pfi€inach, promysleni
a planovani zpUsobu feSeni problému

Kompetence komunikativni

poskytujeme studentim prostor pro sebereflexi, vyjadieni nazora a postojl
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 obhajit sv(j nazor a vhodné
argumentovat

Kompetence socialni a personalni

vyZadujeme, aby studenti u€inné spolupracovali ve skupiné

vedeme studenty k tomu, aby se podileli spoleéné s pedagogy na vytvareni
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 k upevnéni dobrych mezilidskych vztahd

vedeme studenty k chapani potfeby efektivhé spolupracovat s druhymi pfi feSeni
daného ukolu, respektovali rizna hlediska a Cerpali pou€eni z toho, co si druzi
mysli, fikaji, délaji

vedeme studenty k ovladani a fizeni svého 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 k podnikavosti
vedeme studenty k uplatiovani proaktivniho pfistupu, vlastni iniciativy a

tvofivosti

Rozpracovani vzdélavaciho obsahu vyuCovaciho pfedmétu

KVINTA
Ucivo
Zdravotné orientovana

zdatnost, zakladni navyky,
komunikace v TV

zdravotné orientovana
zdatnost

prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci

hygiena a bezpecnost pfi
pohybovych &innostech

komunikace v TV

organizace prostoru

historie sportu

pravidla osvojovanych
pohybovych &innosti

zasady jednani a chovani

Ocekavané vystupy

student si dovede usporadat
svuj pohybovy rezim,
pravidelné se vénuje
nékterému sportu nebo
pohybové éinnosti

ovéri jednoduchymi testy
uroven zdravotné
orientované zdatnosti a
svalové nerovnovéhy

vyuzivéa vhodné soubory
cviceni pro télesnou a
dusevni relaxaci

pfipravi organismus na
pohybovou &innost
s ohledem na nasledné
prevaZujici pohybové
zatizeni

samostatné se pripravi pro
raznou pohybovou ¢innost,
oviadéa zékladni cvi¢eni pfi
zdravotnim oslabeni

zvlada zaklady hygieny,
bezpecnosti a prvni
pomoci pfi TV a sportu
v rtizném prostredi

zvlada vzajemnou
komunikaci a spolupraci pfi
TV a sportu

provadi zakladni udrzbu
cVicist, péci o nacini a
vilastni vyzbroj a vystroj

prilezitostné ziskava
informace z déjin i
soucasnosti TV a sportu

rozliSuje prava a povinnosti
hrace, rozhod¢iho, divaka,
organizatora

dle svych mozZnosti
zorganizuje samostatné
nebo v tymu jednotlivé
zavody, soutéze a
vyhodnoti je

Poznamky



Atletika

Stafetova pfedavka

béh na draze

rychly b&h na 60m

vytrvalostni bé&h
1500m, 3000m.

skok daleky z individualniho
rozbéhu

skok vysoky - technika
flopem

vrh kouli

(800m)

Gymnastika

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

hrazda (dosazna, doskoc€na)
vymyk, podmet, to¢ vzad

Svédska bedna nadél —
roznozka

kladina (D) leh vznesmo,
obrat ve vyponu

kruhy (H) - komihani, vis
stfemhlav

(D) rytmicka a kondi€ni
cviCeni —polka, val&ik

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na
urovni individuélnich
predpokladt

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohyb. dovednosti

posoudi kvalitu stézZejnich
casti pohybu, oznadi
zjevné priciny nedostatku a
uplatni konkrétni
osvojované postupy
vedouci k potfebné zméné

respektuje vékové, pohlavni,
vykonnostni a jiné pohyb.
rozdily a pfizptisobi svou
pohybovou c¢innost dané
skladbé sportujicich

dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku
jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zmérit a zapsat potrebné
vykony

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na
tdrovni individualnich
predpokladi

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohyb. dovednosti

posoudi kvalitu stéZejnich
casti pohybu, oznaci
zjevné priciny nedostatki a
uplatni konkrétni
osvojované postupy
vedouci k potfebné zméné

respektuje vékové,
vykonnostni, pohlavni, a
jiné pohybové rozdily a
pfizplsobi svou
pohybovou ¢innost dané
skladbé sportujicich

dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku
jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zméfit a zapsat potfebné
vykony



Sportovni hry

vybijena

fotbal (H)

basketbal

florbal

ringo

softbal-baseball a jiné malé
sporty

SEXTA
Ucivo

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na
urovni individuélnich
predpokladt

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohyb. dovednosti

posoudi kvalitu stézZejnich
casti pohybu, oznadi
zjevné priciny nedostatku a
uplatni konkrétni
osvojované postupy
vedouci k potfebné zméné

respektuje vékové, pohlavni,
vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a
pfizplsobi svou
pohybovou ¢&innost dané
Skladbé sportujicich

dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku
Jjednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zmérit a zapsat potfebné

vykony

Ocekavané vystupy

Realizovano PT Osobnostni

a socialni vychova

ICJ = individualni ¢innosti
jednotlivce

Poznamky



Zdravotné orientovana
zdatnost, zakladni navyky,
komunikace v TV

zdravotné orientovana
zdatnost

prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci

hygiena a bezpecnost pfi
pohybovych &innostech

komunikace v TV

organizace prostoru

historie sportu

pravidla osvojovanych
pohybovych &innosti

zasady jednani a chovani

student si dovede usporadat
svuj pohybovy rezim,
pravidelné se vénuje
nékterému sportu nebo
pohybové éinnosti

oVvéfi jednoduchymi testy
uroven zdravotné
orientované zdatnosti a
svalové nerovnovahy

vyuzivé vhodné soubory
cviceni pro télesnou a
dusevni relaxaci

pfipravi organismus na
pohybovou éinnost
s ohledem na nasledné
pfevazujici pohybové
zatizeni

samostatné se pripravi pro
rznou pohybovou ¢innost,
ovilada zakladni cvi¢eni pri
zdravotnim oslabeni

zvlada zaklady hygieny,
bezpecnosti a prvni
pomoci prfi TV a sportu
v rizném prostredi

zvlada vzajemnou
komunikaci a spolupraci pfi
TV a sportu

provadi zakladni udrzbu
cvicist, pécéi o nacini a
vilastni vyzbroj a vystroj

prilezitostné ziskava
informace z déjin i
soucasnosti TV a sportu

rozliuje prava a povinnosti
hrace, rozhodciho, divaka,
organizatora

dle svych mozZnosti
zorganizuje samostatné
nebo v tymu jednotlivé
zavody, soutéze a
vyhodnoti je



Atletika

Stafetova prfedavka

béh na draze

rychly bé&h na 60m

vytrvalostni bé&h
1500m, 3000m.

skok daleky z individualniho
rozbéhu

skok vysoky — technika
flopem

vrh kouli

(800m)

Gymnastika

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

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

8védskda bedna nadél —
roznozka

kladina (D) leh vznesmo,
obrat ve vyponu

kruhy (H) - komihani, vis
stfemhlav

(D) rytmicka a kondi¢ni
cviCeni —polka, valcik

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na
urovni individuélnich
predpokladt

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti

posoudi kvalitu stézZejnich
casti pohybu, oznadi
zjevné priciny nedostatku a
uplatni konkrétni
osvojované postupy
vedouci k potfebné zméné

respektuje vékové, pohlavni,
vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a
pfizplsobi svou
pohybovou ¢&innost dané
Skladbé sportujicich

dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku
Jjednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zméfit a zapsat potrebné
vykony

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na
tUrovni individualnich
predpokladi

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohyb. dovednosti

posoudi kvalitu stéZejnich
casti pohybu, oznadi
zjevné priciny nedostatku a
uplatni konkrétni
osvojované postupy
vedouci k potfebné zméné

respektuje vékove, pohlavni,
vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a
pfizplsobi svou
pohybovou ¢&innost dané
skladbé sportujicich

dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku
jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zméfit a zapsat potfebné
vykony



Sportovni hry

vybijena

fotbal (H)

basketbal

florbal

ringo

softbal-baseball a jiné malé
sporty

SEPTIMA
Ucivo

student provadi osvojované Realizovano PT Osobnostni

pohybové dovednosti na
urovni individuélnich
predpokladt

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti

posoudi kvalitu stézZejnich
casti pohybu, oznadi
zjevné priciny nedostatku a
uplatni konkrétni
osvojované postupy
vedouci k potfebné zméné

respektuje vékové, pohlavni,
vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a
pfizplsobi svou
pohybovou ¢&innost dané
Skladbé sportujicich

dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku
Jjednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zmérit a zapsat potfebné

vykony

Ocekavané vystupy

a socialni vychova

Poznamky



Zdravotné orientovana

zdatnost, zakladni navyky,

komunikace v TV

zdravotné orientovana
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

student si dovede usporadat
svuj pohybovy rezim,
pravidelné se vénuje
nékterému sportu nebo
pohybové éinnosti

oVvéfi jednoduchymi testy
uroven zdravotné
orientované zdatnosti a
svalové nerovnovahy

vyuzivé vhodné soubory
cviceni pro télesnou a
dusevni relaxaci

pfipravi organismus na
pohybovou éinnost
s ohledem na nasledné
pfevazujici pohybové
zatizeni

samostatné se pripravi pro
raznou pohybovou ¢innost,
ovilada zakladni cvi¢eni pri
zdravotnim oslabeni

zvlada zaklady hygieny,
bezpecnosti a prvni
pomoci prfi TV a sportu
v rizném prostredi

zvlada vzajemnou
komunikaci a spolupraci pfi
TV a sportu

provadi zakladni udrzbu
cvicist, pécéi o nacini a
vilastni vyzbroj a vystroj

prilezitostné ziskava
informace z déjin i
soucasnosti TV a sportu

rozliuje prava a povinnosti
hrace, rozhodciho, divaka,
organizatora

dle svych moznosti
zorganizuje samostatné
nebo v tymu jednotlivé
zavody, soutéze a
vyhodnoti je



Atletika

Stafetova pfedavka

béh na draze

rychly bé&h na 60m

vytrvalostni bé&h
1500m, 3000m.

skok daleky z individualniho
rozbéhu

skok vysoky - technika
flopem

vrh kouli

(800m)

Gymnastika

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

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

8védskda bedna nadél —
roznozka

kladina (D) leh vznesmo,
obrat ve vyponu

kruhy (H) - komihani, vis
stfemhlav

(D) rytmicka a kondi¢ni
cviCeni —polka, valcik

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na
urovni individuélnich
predpokladt

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti

posoudi kvalitu stézZejnich
casti pohybu, oznadi
zjevné priciny nedostatku a
uplatni konkrétni
osvojované postupy
vedouci k potfebné zméné

respektuje vékové, pohlavni,
vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a
pfizplsobi svou
pohybovou ¢&innost dané
Skladbé sportujicich

dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku
Jjednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zméfit a zapsat potrebné
vykony

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na
tUrovni individualnich
predpokladd

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti

posoudi kvalitu stéZejnich
casti pohybu, oznadi
zjevné priciny nedostatku a
uplatni konkrétni
osvojované postupy
vedouci k potfebné zméné

respektuje vékove, pohlavni,
vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a
pfizplsobi svou
pohybovou ¢&innost dané
skladbé sportujicich

dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku
jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zméfit a zapsat potfebné
vykony



Sportovni hry

vybijena

fotbal (H)

basketbal

florbal

ringo

softbal-baseball a jiné malé
sporty

OKTAVA
Uéivo

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na
urovni individuélnich
predpokladt

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohyb. dovednosti

posoudi kvalitu stézZejnich
casti pohybu, oznadi
zjevné priciny nedostatku a
uplatni konkrétni
osvojované postupy
vedouci k potfebné zméné

respektuje vékové,
vykonnostni, pohlavni a
jiné pohybové rozdily a
pfizplsobi svou
pohybovou ¢&innost dané
Skladbé sportujicich

dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku
Jjednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zméfit a zapsat potrebné
vykony

Ocekavané vystupy

Realizovano PT Osobnostni
a socialni vychova

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 TV

organizace prostoru

historie sportu

pravidla osvojovanych
pohybovych &innosti

zasady jednani a chovani

student si dovede
usporadat svuj pohybovy
reZim, pravidelné se
vénuje nékterému sportu
nebo pohybové &innosti
oVéri jednoduchymi testy
uroveri zdravotné
orientované zdatnosti a
svalové nerovnovahy
vyuziva vhodné soubory
cviceni pro télesnou a
dusevni relaxaci

pfipravi organismus na
pohybovou éinnost

s ohledem na nasledné
prevazujici pohybové
zatizeni

samostatné se pripravi pro
rtznou pohybovou ¢innost,
ovilada zakladni cviceni pri
zdravotnim oslabeni
zvlada zaklady hygieny,
bezpecnosti a prvni
pomoci pri TV a sportu

Vv rizném prostredi

zvlada vzajemnou
komunikaci a spolupraci pfi
TV a sportu

provadi zakladni udrzbu
cvicist, pécéi o nacini a
viastni vyzbroj a vystroj
prilezitostné ziskava
informace z déjin i
soucasnosti TV a sportu
rozliuje prava a povinnosti
hrace, rozhodciho, divaka,
organizatora

dle svych mozZnosti
zorganizuje samostatné
nebo v tymu jednotlivé
zavody, soutéze a
vyhodnoti je



Atletika

Stafetova pfedavka

béh na draze - rychly béh na
60m

vytrvalostni bé&h
1500m, 3000m.

skok daleky z individualniho
rozbéhu

skok vysoky - technika
flopem

vrh kouli

(800m)

Gymnastika

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

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

8védskda bedna nadél —
roznozka

kladina (D) leh vznesmo,
obrat ve vyponu

kruhy (H) - komihani, vis
stfemhlav

(D) rytmicka a kondi¢ni
cviCeni —polka, valcik

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na
urovni individuélnich
predpokladt

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohyb. dovednosti

posoudi kvalitu stézZejnich
casti pohybu, oznadi
zjevné priciny nedostatku a
uplatni konkrétni
osvojované postupy
vedouci k potfebné zméné

respektuje vékové, pohlavni,
vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a
pfizplsobi svou
pohybovou ¢&innost dané
Skladbé sportujicich

dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku
Jjednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zméfit a zapsat potrebné
vykony

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na
drovni individualnich
predpokladi

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohyb. dovednosti

posoudi kvalitu stéZejnich
casti pohybu, oznadi
zjevné priciny nedostatku a
uplatni konkrétni
osvojované postupy
vedouci k potfebné zméné

respektuje vékove, pohlavni,
vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a
pfizplsobi svou
pohybovou ¢&innost dané
skladbé sportujicich

dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku
jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zméfit a zapsat potfebné
vykony



Sportovni hry

vybijena

fotbal (H)

basketbal

florbal

ringo

softbal-baseball a jiné malé
sporty

student provadi osvojované Realizovano PT Osobnostni
pohybové dovednosti na a socialni vychova

urovni individuélnich
predpokladt

zvlada zakladni postupy
rozvoje osvojovanych
pohyb. dovednosti

posoudi kvalitu stézZejnich
casti pohybu, oznadi
zjevné priciny nedostatku a
uplatni konkrétni
osvojované postupy
vedouci k potfebné zméné

respektuje vékové, pohlavni,
vykonnostni a jiné pohyb.
rozdily a pfizptisobi svou
pohybovou c¢innost dané
skladbé sportujicich

dle svych schopnosti
zdokonaluje techniku
jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji
vali

umi zméfit a zapsat potiebné

vykony

XV.1.B - Télesna vychova

Doctrina - Podjestédské gymnazium, s.r.o.
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