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XV.1.C - Télesna vychova

Charakteristika predmétu: TELESNA VYCHOVA
ve ¢tyrletém gymnaziu

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:

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

e prapravna, kondi¢ni, koordina¢ni, kompenzacni, relaxacni, vyrovnavaci, tvofiva

a jina cviceni,

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

atletika,

sportovni hry,

plavani,

lyzovani,

e turistika, pobyt v pfirodé.

Tematické celky jsou do vyuky fazeny v pfipadé vhodnych podminek Skoly ve formé

kurz(, soustfedéné vyuky nebo v jinych organiza¢nich formach.

Casové vymezeni predmétu

vyucCovaci hodina cviceni
l. roénik 2 X
Il. roénik 2 X
1. roénik 2 X
IV. ro¢nik 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 té€lovychovné kurzy.
Tematicky je vyuka v jednotlivych roCnicich 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, dusevni a socialni pohody. Je
utvareno a ovlivilovano 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
studentdm poskytnout navod k rozvijeni harmonického vyvoje dusevniho i télesného.
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Studenti si ve Skole osvoji zasady spravného drzeni téla, seznami se s posilovacimi,
protahovacimi cviCenimi, dostanou zaklad mnoha sportovnich odvétvi a disciplin,
teoreticky i prakticky poznaji i pravidla miCovych her. B€éhem Skolni dochazky se dle
moznosti Skoly a okolnich sportovist seznami i s novymi sportovnimi odvétvimi.
Télesna vychova respektuje individualni nadani, schopnosti jednotlivce a pfimérené
véku a podminkam rozviji dovednosti studentu.

Kompetence k uceni
e podporujeme vytvareni pozitivnhiho vztahu k uc¢eni
e vedeme studenty k posouzeni vlastniho pokroku a zhodnoceni vysledku
sveého uceni

Kompetence k feSeni problému
e vedeme studenty k vnimani nejriznéjSich problémovych situaci na Skole

e vedeme studenty Kk pfemySleni o nesrovnalostech a jejich pfiCinach,
promysleni a planovani zpusobu feSeni problému

Kompetence komunikativni
e poskytujeme studentiim prostor pro sebereflexi, vyjadieni nazort a postoju
e vyZadujeme, aby byli studenti schopni formulovat a vyjadfit své myslenky
a nazory
e motivujeme studenty k u€innému zapojeni do diskuze

e vedeme studenty ktomu, aby byli schopni obhdjit svij nazor a vhodné
argumentovat

Kompetence socialni a personalni

e vyzadujeme, aby studenti u€inné spolupracovali ve skupiné

e vedeme studenty k tomu, aby se podileli spole€né s pedagogy na vytvareni
pravidel prace v tymu

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

¢ vedeme studenty k upevnéni dobrych mezilidskych vztahu

e vedeme studenty k chapani potfeby efektivné spolupracovat s druhymi pfi
feSeni daného ukolu, respektovali rizna hlediska a Cerpali pouceni z toho, co
si druzi mysli, fikaji, délaji

e vedeme studenty k ovladani a fizeni svého jednani tak, aby dosahli pocitu
sebeuspokojeni a sebeucty

Kompetence obCanské
e trvame na tom, aby studenti odmitali hrubé zachazeni a uvédomovali si
povinnost se proti fyzickému i psychickému nasili postavit
e trvame na tom, aby studenti dle svych moznosti poskytli dopomoc pfi cviCeni
a chranili zdravi spoluzaki
e vedeme studenty k tomu, aby se aktivnhé zapojovali do sportovnich aktivit

Kompetence k podnikavosti

e vedeme studenty k uplathovani proaktivniho pfistupu, vlastni iniciativy
a tvofivosti
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Rozpracovani vzdélavaciho obsahu vyu€ovaciho pfedmétu

1. ROCNIK

Ucivo Ocekavané vystupy Poznamky
Zdravotné orientovana zdatnost, o student si dovede usporadat svij
zakladni navyky, komunikace v TV pohybovy rezim, pravidelné se

vénuje nékterému sportu nebo
pohybové éinnosti

o oVéri jednoduchymi testy troveri
zdravotné orientované zdatnosti a
svalové nerovnovahy

e zdravotné orientovana zdatnost

e prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci

* hygiena a bezpecnost pfi o vyuziva vhodné soubory cviéeni
pohybovych Cinnostech pro télesnou a dusevni relaxaci

¢ komunikace v TV o pfipravi organismus na pohybovou

e organizace prostoru ¢innost s ohledem na nasledné

e historie sportu pfevaZzujici pohybové zatizeni

e pravidla osvojovanych pohybovych | o samostatné se pfipravi pro riiznou
¢innosti pohybovou ¢&innost, oviada

e zasady jednani a chovani zakladni cviceni pfi zdravotnim

oslabeni

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

o zvlada vzajemnou komunikaci a
spolupraci pfi TV a sportu

o provadi zakladni adrzbu cviCist,
péci o nacini a viastni vyzbroj a
vystroj

o prilezitostné ziskava informace
z déjin i soucasnosti TV a sportu

o rozliSuje prava a povinnosti hrace,
rozhodc¢iho, divaka, organizatora

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

Atletika o student provadi osvojované

o Stafetova pfedavka pohybové dovednosti na udrovni

e béh na draze individualnich pfedpokladi

e rychly b&h na 60m o zvladé zakladni postupy rozvoje

e vytrvalostni b&h (800m) 1500m, osvojovanych pohyb. dovednosti
3000m. o posoudi kvalitu stéZejnich ¢&asti

o skok daleky z individualniho pohybu, —oznaci zjevné priciny
rozb&hu nedostatkii a uplatni konkrétni

osvojované  postupy vedouci
k potfebné zméné

o respektuje vékove, pohlavni,
vykonnostni a jiné pohyb. rozdily a
pfizptsobi svou pohybovou ¢innost
dané skladbé sportujicich

o dle svych schopnosti zdokonaluje
techniku jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

o pri vytrvalosti posiluje svoji vali

o umi zméfit a zapsat potiebné
vykony

¢ skok vysoky — technika flopem
e vrh kouli

Gymnastika o student provadi osvojované
¢ akrobacie - kotoul vzad do stoje na pohybové dovednosti na udrovni
rukou, stoj na rukou, rondat, vahy individualnich predpokladt
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téla

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

¢ Svédska bedna nadél — roznozka

¢ kladina (D) leh vznesmo, obrat ve
vyponu

e kruhy (H) - komihani, vis stfemhlav

¢ (D) rytmicka a kondi¢ni cvi¢eni —
polka, val&ik

zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohyb. dovednosti
posoudi kvalitu stéZejnich casti
pohybu, oznacdi zjevné pfFiciny
nedostatkti a uplatni konkrétni
osvojované  postupy  vedouci
k potfebné zméne

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

dle svych schopnosti zdokonaluje
techniku jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji vili

umi zmérit a zapsat potiebné
vykony

Sportovni hry

¢ vybijena

o fotbal (H)

¢ basketbal

o florbal

e ringo

¢ softbal-baseball a jiné malé sporty

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na uarovni
individualnich predpokladt

zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohyb. dovednosti
posoudi kvalitu stéZejnich cCasti
pohybu, oznaéi zjevné pfFiciny
nedostatkli a uplatni konkrétni
osvojované  postupy vedouci
k potfebné zméné

respektuje  vékové,  pohlavni,
vykonnostni a jiné pohybové
rozdily = a  pfizpusobi  svou
pohybovou cinnost dané skladbé
sportujicich

dle svych schopnosti zdokonaluje
techniku jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji vili

umi zmérit a zapsat potrebné
vykony

Realizovano PT
Osobnostni a
socialni vychova

ICJ = individualni
Cinnosti jednotlivce

Il. ROCNIK

Uéivo

Ocekavané vystupy

Poznamky

Zdravotné orientovana zdatnost,
zakladni navyky, komunikace v TV

e zdravotné orientovana zdatnost

e prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci

¢ hygiena a bezpecnost pfi
pohybovych €innostech

e komunikace v TV

e organizace prostoru

e historie sportu

¢ pravidla osvojovanych pohybovych
¢innosti

e zasady jednani a chovani

o student si dovede usporadat svuj

pohybovy reZim, pravidelné se
vénuje nékterému sportu nebo
pohybové cinnosti

oVvéfFi jednoduchymi testy uroven
zdravotné orientované zdatnosti a
svalové nerovnovahy

vyuzZiva vhodné soubory cvi¢eni
pro télesnou a dusevni relaxaci
pfipravi organismus na pohybovou
¢innost s ohledem na nasledné
pfevazujici pohybové zatiZzeni
samostatné se pripravi pro rtiznou
pohybovou ¢&innost, ovliada
zakladni cviCeni pfi zdravotnim
oslabeni

o zvladéa zéklady hygieny,
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bezpecnosti a prvni pomoci pfi TV
a sportu v réizném prostredi
zvilada vzajemnou komunikaci a
spolupréaci pfi TV a sportu

provadi zakladni udrzbu cvicist,
péci o nécini a vlastni vyzbroj a
vystroj

pfilezitostné ziskava informace

z déjin i soucasnosti TV a sportu
rozlisuje prava a povinnosti hrace,
rozhod¢iho, divaka, organizatora
dle svych moznosti zorganizuje
samostatné nebo v tymu jednotlivé
zavody, soutéze a vyhodnoti je

Atletika

o Stafetova predavka

e béh na draze

rychly béh na 60m

vytrvalostni béh (800m) 1500m,
3000m.

skok daleky z individualniho
rozbéhu

skok vysoky — technika flopem
vrh kouli

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na udrovni
individualnich predpokladu

zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohybovych
dovednosti

posoudi kvalitu stézejnich ¢asti
pohybu, oznaéi zjevné pfFiciny
nedostatk(i a uplatni konkrétni
osvojované  postupy vedouci
k potfebné zméné

respektuje vékove, pohlavni,
vykonnostni a jiné pohybové
rozdily —a  pfizpusobi  svou
pohybovou cinnost dané skladbé
sportujicich

dle svych schopnosti zdokonaluje
techniku jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji vili

umi zmérit a zapsat potiebné
vykony

Gymnastika

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

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

o Svédska bedna nadél — roznozka

e kladina (D) leh vznesmo, obrat ve
vyponu

e kruhy (H) - komihani, vis stfemhlav

¢ (D) rytmicka a kondi¢ni cvi¢eni —
polka, valCik

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na uGrovni
individualnich predpokladt

zvladé zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohyb. dovednosti
posoudi kvalitu stéZejnich casti
pohybu, oznaCi zjevné pficiny
nedostatkti a uplatni konkrétni
osvojované  postupy vedouci
k potfebné zméné

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

dle svych schopnosti zdokonaluje
techniku jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji vili

umi zméfit a zapsat potrebné
vykony

Sportovni hry
e vybijena
o fotbal (H)

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na drovni
individualnich predpokladt

Realizovano PT
Osobnostni a
socialni vychova
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¢ basketbal

o florbal

e ringo

¢ softbal-baseball a jiné malé sporty

zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohybovych
dovednosti

posoudi kvalitu stéZejnich casti
pohybu, oznaci zjevné pfFiciny
nedostatkti a uplatni konkrétni
osvojované  postupy  vedouci
k potfebné zméne

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

dle svych schopnosti zdokonaluje
techniku jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji vili

umi zméfit a zapsat potrebné
vykony

11l. ROCNIK

Uéivo

Ocekavané vystupy

Poznamky

Zdravotné orientovana zdatnost,

zakladni navyky, komunikace v TV

¢ zdravotné orientovana zdatnost

e prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci

¢ hygiena a bezpecnost pfi
pohybovych ¢innostech

e komunikace v télesné vychové

e organizace prostoru

e historie sportu

e pravidla osvojovanych pohybovych
¢innosti

e zasady jednani a chovani

o student si dovede usporadat svij

pohybovy rezim, pravidelné se
vénuje nékterému sportu nebo
pohybové éinnosti

oVéri jednoduchymi testy uroveri
zdravotné orientované zdatnosti a
svalové nerovnovahy

vyuzivéa vhodné soubory cvi¢eni
pro télesnou a duSevni relaxaci
pfipravi organismus na pohybovou
¢innost s ohledem na néasledné
pfevaZujici pohybové zatiZzeni
samostatné se pripravi pro riznou
pohybovou &innost, ovliada
zakladni cvieni pfi zdravotnim
oslabeni

zvlada zaklady hygieny,
bezpecnosti a prvni pomoci pfi TV
a sportu v réizném prostredi
zvladéa vzajemnou komunikaci a
spolupraci pfi TV a sportu

provadi zakladni adrzbu cvicist,
péci o nacini a vlastni vyzbroj a
vystroj

pfilezitostné ziskava informace

z déjin i soucasnosti TV a sportu
rozliSuje prava a povinnosti hrace,
rozhod¢iho, divaka, organizatora
dle svych moznosti zorganizuje
samostatné nebo v tymu jednotlivé
zavody, soutéZe a vyhodnoti je

Atletika

o Stafetova predavka

e béh na draze

e rychly béh na 60m

¢ vytrvalostni bé&h (800m) 1500m,

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na urovni
individualnich predpokladt

zvladé zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohybovych
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3000m.
¢ skok daleky z individualniho
rozbéhu
e skok vysoky — technika flopem
¢ vrh kouli

dovednosti
posoudi kvalitu stéZejnich casti

pohybu, oznaci zjevné pfFiciny
nedostatkti a uplatni konkrétni
osvojované  postupy  vedouci
k potfebné zméne

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

dle svych schopnosti zdokonaluje
techniku jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji vili

umi zmérit a zapsat potiebné
vykony

Gymnastika

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

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

e Svédska bedna nadél — roznozka

¢ kladina (D) leh vznesmo, obrat ve
vyponu

e kruhy (H) - komihani, vis stfemhlav

¢ (D) rytmicka a kondi¢ni cvi¢eni —
polka, val&ik

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na urovni
individualnich predpokladt

zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohybovych
dovednosti

posoudi kvalitu stéZejnich cCasti

pohybu, oznaéi zjevné pfFiciny
nedostatki a uplatni konkrétni
osvojované  postupy vedouci
k potfebné zméné

respektuje  vékové,  pohlavni,
vykonnostni a jiné pohybové
rozdily —a  pfizpusobi  svou
pohybovou cinnost dané skladbé
sportujicich

dle svych schopnosti zdokonaluje
techniku jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji vili

umi zmérit a zapsat potiebné
vykony

Sportovni hry

¢ vybijena

o fotbal (H)

e basketbal

o florbal

e ringo

¢ softbal-baseball a jiné malé sporty

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na urovni
individualnich predpokladi

zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohyb. dovednosti
posoudi kvalitu stéZejnich casti
pohybu, oznali zjevné pficiny
nedostatki a uplatni konkrétni
osvojované  postupy vedouci
k potfebné zméné

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

dle svych schopnosti zdokonaluje
techniku jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji vili

umi zmérit a zapsat potiebné
vykony

Realizovano PT
Osobnostni a
socialni vychova
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IV. ROCNIK

Ucivo

Ocekavané vystupy

Poznamky

Zdravotné orientovana zdatnost,

zékladni navyky, komunikace v TV

e zdravotné orientovani zdatnost

e prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci

¢ hygiena a bezpecnost pfi
pohybovych &innostech

e komunikace v TV

e organizace prostoru

e historie sportu

¢ pravidla osvojovanych pohybovych
¢innosti

e zasady jednani a chovani

o Student si dovede uspofadat sviij
pohybovy rezim, pravidelné se
vénuje nékterému sportu nebo
pohybové ¢innosti

o oVéfi jednoduchymi testy droven
zdravotné orientované zdatnosti a
svalové nerovnovahy

o vyuZziva vhodné soubory cvi¢eni
pro télesnou a dusevni relaxaci

o pfipravi organismus na
pohybovou ¢innost s ohledem na
nasledné prevazujici pohybové
zatizeni

o samostatné se pripravi pro
raznou pohybovou ¢&innost,
ovlada zakladni cvic¢eni pfi
zdravotnim oslabeni

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

o zvlada vzajemnou komunikaci a
spolupraci pfi TV a sportu

o provadi zakladni udrzbu cvicist,
péci o nacini a vlastni vyzbroj a
vystroj

o prilezitostné ziskava informace
Z déjin i soucasnosti TV a sportu

o rozlisuje prava a povinnosti
hrace, rozhodc¢iho, divaka,
organizatora

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

Atletika

o Stafetova predavka

e béh na draze - rychly béh na 60m

¢ vytrvalostni béh (800m) 1500m,
3000m.

¢ skok daleky z individualniho
rozbéhu

¢ skok vysoky — technika flopem

e vrh kouli

o student provadi osvojované
pohybové dovednosti na urovni
individualnich predpokladt

o zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohyb. dovednosti

o posoudi kvalitu stéZejnich casti

pohybu, oznali zjevné pficiny
nedostatki a uplatni konkrétni
osvojované  postupy vedouci
k potfebné zméné

o respektuje  vekové,  pohlavni,
vykonnostni a jiné pohybové
rozdily —a  pfizpusobi  svou

pohybovou ¢&innost dané skladbé
sportujicich

o dle svych schopnosti zdokonaluje
techniku jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

o pfi vytrvalosti posiluje svoji vili

o umi zmérfit a zapsat potrebné
vykony

Gymnastika
e akrobacie - kotoul vzad do stoje na

o student provéadi osvojované
pohybové dovednosti na drovni
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XV.1.C - Télesna vychova

rukou, stoj na rukou, rondat, vahy
téla

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

¢ Svédska bedna nadél — roznozka

e kladina (D) leh vznesmo, obrat ve
vyponu

e kruhy (H) - komihani, vis stfemhlav

¢ (D) rytmicka a kondi¢ni cvi¢eni —
polka, val&ik

individualnich predpokladt

zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohyb. dovednosti
posoudi kvalitu stéZejnich Ccasti

pohybu, oznaci zjevné priciny
nedostatkti a uplatni konkrétni
osvojované  postupy  vedouci
k potfebné zméné

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

dle svych schopnosti zdokonaluje
techniku jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji vili
umi zmérit a zapsat potrebné
vykony

Sportovni hry

¢ vybijena

o fotbal (H)

¢ basketbal

o florbal

e ringo

¢ softbal-baseball a jiné malé sporty

student provadi osvojované
pohybové dovednosti na drovni
individualnich predpokladt

zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohyb. dovednosti
posoudi kvalitu stéZejnich Ccasti

pohybu, oznaéi zjevné pfFiciny
nedostatkli a uplatni konkrétni
osvojované  postupy  vedouci
k potfebné zménée

respektuje  veékové,  pohlavni,

vykonnostni a jiné pohyb. rozdily a
pfizpusobi svou pohybovou ¢&innost
dané skladbé sportujicich

dle svych schopnosti zdokonaluje
techniku jednotlivych atletickych
disciplin a své vykony

pfi vytrvalosti posiluje svoji vili
umi zmérit a zapsat potrebné
vykony

Realizovano PT
Osobnostni a
socialni vychova




