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Pfedmét: TELESNA VYCHOVA A SPORT

Charakteristika predmétu:

Télesna vychova sméfuje mj. ke kultivaci télesného projevu, poznavani vyznamu télesné a duSevni zdatnosti pro zdravi i pracovni vykonnost. Vede
k vyuzivani pohybu pro télesnou a dusevni pohodu, vnimani prozitku z pohybové ¢innosti.

Ruku v ruce s timto samoziejmé jde i zakovo pochopeni vyznamu zivotniho a pracovniho prostfedi v souvislosti s ochranou zdravi, ziskavani dovednosti
aktivné takové prostfedi utvaret.

Rovnéz dulezité je poznavani rizik navykovych latek a osvojeni zplsobu jejich odmitani.

Casové a organizaéni vymezeni predmétu: .
Télesna vychova se vyucuje ve Ctyfech ro¢nicich (prima, sekunda, tercie, kvarta) s hodinovou dotaci 2 hodiny tydné. Zaci se déli do skupin.
Pfedmét patii do vzdélavaci oblasti Clovék a spole€nost.

Pro utvareni a rozvijeni klicovych kompetenci zaka uditel:

uci zaky usilovat o zlepSeni své télesné kondice

vede zaky ke zdravému zivotnimu stylu

vede Zaky k samostatnosti a zodpovédnosti za vlastni rozhodnuti

pfi kolektivnich sportech vede Zzaky k tymové ¢i skupinové spolupraci

vede k bezpec€nosti prace a nepfecerovani vlastnich sil

hodnoti praci zakd individualné s pfihlédnutim k aktivité, télesnym predpokladim a snaze o sebezdokonaleni
vede k odmitani navykovych latek

ucitel vede zaka k ucté k vlastnimi narodu i k jinym naroddm a etnikim

Rozvijeni mezipredmétovych vztahu:
V télesné vychové se uplatiiuji mezipfedmétové vztahy k pfedmétim biologie, fyzika a déjepis.

Rozvijena priafezova témata a jejich tematické okruhy:
Osobnostni a socialni vychova (OSV)

- Rozvoj schopnosti poznavani

- Sebepoznani a sebepojeti

- Seberegulace a sebeorganizace

- Psychohygiena

- Poznavani lidi

- Mezilidské vztahy

- Komunikace

- Kooperace a kompetice

- Reseni problémii a rozhodovaci dovednosti

- Hodnoty, postoje, prakticka etika
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PRIMA

ucivo

Cinnosti napomahajici splnéni danych kompetenci;

vzdélavaci obsah se prolina vSemi kompetencemi:

PRVNI POMOC

e prevence
sluzba

e bezvédomi, KPR

e poranéni pohybového aparatu

ATLETIKA

e rychly béh do 60

e vytrvalostni béh terénem do 2000m

e specialni bézecka cviceni

Urazt, zdravotnickd zachranna

hod kriketovym mickem
skok do dalky optimalni spojeni rozbéhu a

odrazu

e skok do vySky zadovy zplsob optimalni
provedeni

GYMNASTIKA

e akrobacie (kotouly v obménach, vazani prvki
akrobatické sestavy)

e hrazda (vymyk na hrazdé, sesin, podmet)

o pieskok (nacvik skrcky)

¢ 3plh (8plh na lané& na Cas)

AEROBIC

e zakladni kroky

e jednoduché vazby

e posilovani

SPORTOVNI HRY

Basketbal

e driblink na misté a za pohybu

e piihravky jednoru€ i obouru¢ na vzdalenost 4-

8m

stielba z kratké vzdalenosti obouru¢

rozestaveni hracéu pfi hernich situacich

nacvik dvojtaktu

zaklady kryti hra¢e s mi¢em a bez mice

vystupy
ak:
usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti;
zvoli vhodny rozvojovy program.
napliiuie ve Skolnich podminkach zaklady
olympijské myslenky — dcestné soupefeni,
pomoc handicapovanym,

e respektuje opacné pohlavi; ochrana pfirody pfi
sportu.

e odmita drogy a jiné Skodliviny jako nesluditelné
se sportovni etikou a zdravim;

e uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znameém prostfedi sportovist, pfirody, silni€niho
provozu; predvida mozna nebezpeli Urazu a
pfizpusobi jim svou ¢€innost.

e projevuje odpovédny vztah k sobé& samému, k
vlastnimu dospivani a pravidlim zdraveho
zivotniho stylu;

e dobrovolné se podili na programech podpory
zdravi v ramci Skoly a obce.

e v atletice zvlddd z&klady technik jednotlivych
probiranych disciplin

e ZlepSuje své osobni vykony

e o o N

e vgymnastice uvédoméle rozviji koordinaci
pohybll pomoci zakladnich gymnastickych
prvk.

rozviji pfiméfené silové schopnosti a obratnost
dokaze zhodnotit pohybovy projev svych
spoluzaki

e ve sportovnich hrach zvlada
zakladnich hernich &innosti jednotlivce

e rozumi zakladnim pravidlim dané sportovni hry

e na zakladé téchto znalosti chape ucelnost
feSeni jednotlivych hernich situaci

e dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice
vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji.

techniku

prafezova témata, mezipredmétové vztahy, projekty




Volejbal

e prUprava pomoci pfehazované

e nacvik vrchniho a spodniho odbiti
e spodni podani

¢ modifikovana hra 6:6

Softbal

e nacvik hazeni a chytani

e prupravna hra, pravidla

Florbal

e vedeni mic¢ku, pfihravka, stielba
e hra

PRUBEZNE

e Rozvoj pohybovych schopnosti:

e rychlosti

o sily

e Obratnosti

e vytrvalosti
Poradova cviceni:
e podavani hlaseni

e nastupové a pochodové tvary
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SEKUNDA

ucivo

vystupy

prurezova témata, mezipfedmétové vztahy, projekty

Cinnosti napomahajici spinéni danych kompetenci;

vzdélavaci obsah se prolina vSemi kompetencemi:

PRVNI POMOC

e prevence
sluzba

e bezvédomi, KPR

e poranéni pohybového aparatu

Urazt, zdravotnickd zachranna

ATLETIKA

e rychly béh do 60m

e vytrvalostni terénem do 2000m

e specialni bézecka cviceni

e hod kriketovym mickem

e skok do dalky optimalni spojeni rozbéhu a

odrazu

e skok do vySky zadovy zplsob optimalni
provedeni

GYMNASTIKA

e akrobacie (kotouly v obménach, vazani prvki
akrobatické sestavy)

e hrazda (vymyk na hrazdé&, seSin, podmet)

e pieskok (nacvik skrcky)

e 3plh (Splh na lané na Cas)

AEROBIC

e zakladni kroky

e jednoduché vazby

e posilovani

SPORTOVNI HRY

Basketbal

e driblink na misté a za pohybu

e pfihravky jednoru€ i obouru¢ na vzdalenost 4-8
metrd

o stfelba z kratké vzdalenosti jednorué

e rozestaveni hracu pfi hernich situacich

e nacvik dvojtaktu

ak:
usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti
odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné
se sportovni etikou a zdravim

e dava do souvislosti zdravotni a psychosocialni
rizika, spojenda se zneuzivanim navykovych
latek, a zivotni perspektivu mladého Clovéka.

e usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti o
aktivni podporu zdravi.

e uplatiiuje vhodné a bezpelné chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist, pfirody, silni¢niho
provozu; pfedvida mozna nebezpeci uUrazu a
pFizplsobi jim svou ¢innost.

e vyjadrfi vlastni nazor k problematice zdravi a
diskutuje 0 ném v kruhu vrstevnikd, rodiny i
nejbliz&im okoli.

e optimalné reaguje na fyziologické zmény v
obdobi dospivani a kultivované se chova k
opacnému pohlavi.

e v atletice zvlada zaklady technik jednotlivych
probiranych disciplin

e zlepSuje své osobni vykony a vylepSuje
techniku jednotlivych méfenych disciplin

e spravné zmeéii atletické vykony

e Vv gymnastice uvédoméle rozviji

o o N«

koordinaci

pohybll pomoci zakladnich gymnastickych
prvk.
e posoudi provedeni osvojované pohybové

¢innosti, oznacli zjevné nedostatky a jejich
mozné priciny.
e rozviji pfiméfené silové schopnosti a obratnost
e dokaze zhodnotit pohybovy projev svych
spoluzak
e ve sportovnich hrach 2zvlada
zakladnich hernich €innosti jednotlivce
e rozumi zakladnim pravidlim dané sportovni hry

techniku
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z&klady kryti hra€e s mi¢em a bez mice

Volejbal

priprava pomoci pfehazované
nacvik vrchniho a spodniho odbiti
spodni podani

modifikovana hra 6:6

Softbal

nacvik hazeni a chytani
pripravna hra, pravidla

Florbal

vedeni micku, pfihravka, stfelba
hra

LYZOVANI

péce o vyzbroj a vystroj, turistické znacky
vystupy pfidupem a odvratem

obraty pfeSlapem, pfivratem, odvratem

sjezd - odSlapovani, brusleni, brzdéni pfivratem
jednostrannym a oboustrannym, vinovka,
zakladni oblouk

jizda na vleku

PRUBEZNE

e o g e o o o

Rozvoj pohybovych schopnosti:
rychlosti

sily

obratnosti

vytrvalosti

oradova cviceni:

podavani hlaseni
obraty na misté

na zakladé téchto znalosti chape ucelnost
feSeni jednotlivych hernich situaci

dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice
vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji.
napliuje ve S8kolnich podminkach zaklady
olympijské myslenky — d&estné soupefeni,
pomoc handicapovanym,

respektuje k opacné pohlavi; ochranu pfirody
pfi sportu.

projevuje odpovédné chovani
ohroZeni zdravi, osobniho
mimoradnych udalostech;

v pfipadé potfeby poskytne adekvatni prvni
pomoc.

vlyzovani zvlada bezpecné sjizdéni
obtiznych svaha.

zna zasady bezpeCného
sjezdovych tratich.

zna zasady chovani v horskych chranénych
oblastech.

v situacich
bezpeli, pfi

razné

chovani na
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TERCIE

ucivo

vystupy

prurezova témata, mezipfedmétové vztahy, projekty

Cinnosti napomahaijici splinéni danych kompetenci;

vzdélavaci obsah se prolina vSemi kompetencemi:

PRVNI POMOC

e prevence Urazl, zdravotnicka zachranna
sluzba

e bezvédomi, KPR

e poranéni pohybového aparatu

ATLETIKA

e rychly béh do 100m

e vytrvalostni béh 2500-3000m

e specialni bézecka cviceni

e hod granatem

e skok do dalky — skréna technika a zavés

e skok do vySky zadovy zplsob

GYMNASTIKA

e akrobacie (kotouly, pfemet stranou, nacvik
stoje na rukou, rovhovazné polohy a postoje,
nacvik sestavy)

e hrazda (vymyk na vy3si dosazné hrazdé,
sestava

e na hrazdé, podmet)

e preskok (roznozka, skréka pfes bednu nadél)

¢ 3plh (8plh na lané na Cas)

AEROBIC

e tvorba jednoduché choreografie

e zaklady step aerobiku

e posilovani s nacinim

SPORTOVNI HRY

Basketbal

e kryti hrace bez mi¢e a s mi¢em (rtzné varianty)

osobni obrana a zénova obrana

vrchni stfelba z vyskoku

kombinace "hod a bé&z", rychly protiutok

zaklady postupného utoku

ak:
uziva osvojované nazvoslovi
rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti
vyplyvaijici z role hrace, rozhod¢iho, divaka,
organizatora.

e zpracuje naméfena data a informace o
pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci.

e se samostatné pfipravuje pfed pohybovych
¢innosti a ukonéi ji ve shodé s hlavni €innosti
zatézovanymi svaly.

e dava do souvislosti slozeni stravy a zplsob
stravovani s rozvojem civilizacnich nemoci a v
ramci svych moznosti uplatiuje zdravé
stravovaci navyky.

e samostatné vyuZiva osvojené kompenzacni a
relaxacni techniky a socialni dovednosti
k regeneraci organismu.

e zafazuje pravidelné a samostatné do svého
pohybového rezimu specialni vyrovnavaci
cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje
0 jeho optim.provedeni.

e v atletice zvlada techniku a jednoduchou
metodiku nacviku technik jednotlivych
probiranych disciplin

e zlepSuje své osobni vykony a vylepSuje
techniku jednotlivych mérenych disciplin

e zorganizuje ¢innost na atletickém stanovisti a
spravné zméfit atletické vykony spoluzakd

e v gymnastice uvédoméle rozviji koordinaci
pohybll pomoci zakladnich gymnastickych
prvk.

e chape a pouziva biomechanicky spravné drzeni
téla.

e jednotlivé nacvitené prvky dokaze spojovat do

logickych celkl sestav

o o N«
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Volejbal

herni ¢innosti jednotlivce
pfihravka, nahravka

sme¢, blok

umisténé vrchni podani

hra 4:4 az 6:6

zaklady volejbalovych debld
Softbal

nacvik hazeni a chytani s vyzbroji
¢innost jednotlivych hraci
pravidla, taktika

pripravna hra, pravidla
Florbal

e zdokonaleni ve vedeni micku
e prfihravky a spoluprace hracu
e Cinnost brankafe

e hra
PRUBEZNE
¢ Rozvoj pohybovych schopnosti:

e rychlosti

o sily

e oObratnosti

e vytrvalosti
Poradova cviceni:
e pochodové tvary

e zmény sméru v pochodovém tvaru

dokéaze opravit chyby v pohybovém feseni
Ukolu u sebe i svych spoluzaka.

ve sportovnich hrach zvlada techniku
zakladnich hernich €innosti jednotlivce

zna metodicky postup nacviku HCJ

ve spolupréci se spoluhradi pouziva nacvi¢ené
taktické prvky dané sportovni hry.

na zakladé znalosti pravidel a hernich systému
dokaze pro spoluzaky zorganizovat utkani i
turna,j.
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KVARTA
ucivo vystupy prurezova témata, mezipfedmétové vztahy, projekty
Cinnosti napomahajici splnéni danych kompetenci; | Zak:
vzdélavaci obsah se prolina vSemi kompetencemi: |e uZiva osvojované nazvoslovi
PRVNI POMOC e rozliduje a uplatiuje prava a povinnosti
e prevence Urazd, zdravotnickd zachranna vyplyvajici z role hrace, rozhod&iho, divaka,
sluzba organizatora.
e bezvédomi, KPR e zpracuje naméfena data a informace o
e poranéni pohybového aparatu pohybovych aktivitach a podili se na jejich
prezentaci.
ATLETIKA e se samostatné pfipravuje pred pohybovou
e rychly béh do 100m ginnosti a ukonéi ji ve shodé s hlavni Cinnosti
e vytrvalostni béh 2500-3000m zatézovanymi svaly.
e zaklady techniky vrhu kouli e dava do souvislosti slozeni stravy a zpUsob
e hod granatem stravovani s rozvojem civilizaénich nemoci a v
o skok do dalky — skréna technika a zavés ramci svych moznosti uplatiiuje zdrave
o skok do vysky zadovy zplisob stravovaci navyky.
GYMNASTIKA e samostatné vyuziva osvojené kompenzacni a
stoje na rukou, rovnovazné polohy a postoje, k regeneraci organismu.
nacvik sestavy) e zafazuje pravidelné a samostatné do svého
o hrazda (pfe$vihy GnoZmo, to& vzad, vzepreni pohybového rezimu specialni  vyrovnavaci
v zavésu, podmet sestava na hrazdg) cvi€eni souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje
e preskok (roznozka, skréka pfes bednu nadél) 0 jeho optimalni provedeni. _
« &plh (3plh na lané na &as) e v atletice zvlada techniku a jednoduchou
AEROBIC metodiku  nacviku  technik  jednotlivych
e tvorba choreografie probiranych disciplin -
e prohloubeni zaklad( step aerobiku * Zlepsuje své osobni vykony a vylepSuje
« posilovani s naginim techniku jednotlivych méfenych disciplin
SPORTOVNI HRY e zorganizuje &innost na atletickém stanovisti a
Basketbal spravné zméfit atletické vykony spoluzaku
e  kryti hrade bez mige a s migem (rizné varianty) | ® vV 9ymnastice uvédoméle rozviji koordinaci
e 0sobni obrana a zénova obrana pohyabu pomoci zakladnich gymnastickych
e vrchni stfelba z vyskoku prv,ku. e . e
«  kombinace "hod a b&2", rychly protittok . cvhape a pouziva biomechanicky spravné drzeni
e postupného utoku Fela. o . s .
Volejbal . jed_not!lve nacvicené prvky dokaze spojovat do
Ly logickych celku sestav
e zdokonaleni HCJ o . ) Y
e dokaze opravit chyby v pohybovém FeSeni
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pfihravka, nahravka
umisténé vrchni podani
hra 4:4 az 6:6

zdokonaleni volejbalovych deblu
Softbal

hradi v poli

hraci na palce

pravidla, taktika
jednoduché signaly

Florbal

e Cinnost v utoku

e (Cinnost v obrané

e Cinnost brankare

e hra

PRUBEZNE

Rozvoj pohybovych schopnosti
e rychlosti

o sily

e oObratnosti

e vytrvalosti

Ukolu u sebe i svych spoluzaku.

ve sportovnich hrach zvlada techniku
zakladnich hernich €innosti jednotlivce

zna metodicky postup nacviku HCJ

ve spolupraci se spoluhraci pouziva nacvicené
taktické prvky dané sportovni hry.

na zakladé znalosti pravidel a hernich systém
dokaze pro spoluzaky zorganizovat utkani Ci
turnaj.

dokaze naplanovat cyklisticky vylet, vyhledat
zajimavosti v okoli trasy, zpracovat Casovy
harmonogram.

dodrzuje bezpecCnost silniéniho provozu a
bezpeCnost pii prfesunech po ostatnich
komunikacich.

zvlada zaklady taboreni.




