14. Télesna vychova
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Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Télesna vychova
Vyuc€ovaci predmét: Télesna vychova

1. Charakteristika vyuc¢ovaciho predmétu

a) Obsahové, ¢asové a organiza¢ni vymezeni predmétu

Vyudovaci predmét Té&lesna vychova (TV) vychazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi
a vzdélavaciho oboru Télesna vychova z RVP GV Ochrana ¢lovéka za mimoradnych
udalosti (realizace ve 3. ro€niku-septimé na sportovné-turistickém kurzu).a v Uvodnich
hodinach vyuky.

Vyucovaci predmét spolu s tématy Vychovy ke zdravi (VkZ) vede zaky k
upevnovani hygienickych a zdravotné preventivnich navykd, k pfedchazeni traziim a
rozviji dovednost odmitat Skodlivé latky. TV usiluje o optimalni rozvoj télesné,
dusSevni a socialni zdatnosti. Vychazi z motivujici atmosféry, zajmu zaku a jejich
individualnich pfedpokladu.

Cilem je na zakladé radosti z pohybu si osvojovat pohybové dovednosti,
uvédomovat si vyznam zdravi, rozvijet schopnosti komunikace, navazovat dobré
vztahy a vytvorit trvaly vztah k pohybovym €innostem . Vede k poznani vlastnich
pohybovych moznosti, zajmu a umoznuje poznat ucinky pohybovych €innosti na
télesnou zdatnost, duSevni a socialni pohodu

Soucasti predmeétu je i zdravotni TV (ZTV), kdy specialni vyrovnavaci cvi¢eni jsou
podle potieby preventivné vyuzivana v hodinach TV pro v§echny zaky nebo jsou
zadavana zakdm se zdravotnim oslabenim misto ¢innosti kontraindikovanych jejich
oslabeni.

Zéakladni kurz

Ro¢nik Hodinova dotace
. ro¢nik a kvinta
. ro¢nik a sexta
. ro¢nik a septima
. ro¢nik a oktava
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b) Zaclenéni tematickych okruht priirezovych témat

PRUREZOVA TEMATA TEMATICKY CELEK ROCNIK
Osobnostni a socialni Poznavani a rozvoj 1.- 4.ro¢nik
vychova vlastni osobnosti.
Spoluprace a soutéz
Seberegulace. Socialni
komunikace.
Vychova k mysleni Zijleme v Evropé 1. — 4.roénik
v evropskych a globalnich
souvislostech
Environmentalni vychova |Clovék a Zivotni prostfedi 3.roc¢nik
Medialni vychova Média a medialni 1. roénik
produkce

Organizacni vymezeni predmétu

V béznych hodinach vyuka probiha oddélené pro divky a hochy. LyZafského kurzu a
sportovné-turistického kurzu se zucastni cela tfida.

DalSi nabizené naplné ¢innosti:

1. ro¢nik studia - souc¢asti vyuky je tydenni lyzafsky kurz

3. ro¢nik studia - soucasti vyuky je tydenni sportovné-turisticky vodacky kurz

Pro studenty (bez oktav a 4.ro¢nikl) pofadame pétidenni vybérovy lyZzafsky kurz do
Rakouska.

Nabidka sportovnich krouzkl : posilovani,odbijend,sportovni hry,sportovni pfiprava
pro studenty se zajmem o studium télesné vychovy,aerobic.

Formy realizace predmétu: vyuc€ovaci hodina, projekt, beseda, diskuze, prozitkova
lekce, zavod, soutéz, turnaj, kurz.

Mista realizace: télocvic¢na, sokolovna, venkovni hfisté a atleticky oval s doskocistém,
bazén, pfirodni prostfedi, rybnik.

c) Vychovné a vzdélavaci strategie:

Kompetence k uceni:
Ucitel:

e vede Zzaky k samostatnému ziskavani poznatkd o télesné fyziologii (fungovani)
na zakladé ovérovani ucinnosti kondi¢nich programu pro rozvoj zdravotné
orientované zdatnosti (ZOZ)-sledovani, zaznamenavani , vyhodnocovani

e umoznuje zazit uspéch kazdému zakovi v ramci tymu i samostatné
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e motivuje Zaky vyhodami, které skyta v Zivoté pékna postava, zdravy Zivotni
styl a moznost kdykoliv se bez problému zapojit do skupiny lidi hrajicich
volejbal (fotbal, basketbal, ...) ve volném €ase s moznosti navazani novych
kontaktl a uvadénim prikladl z oblasti sportu

e umoznuje zakdm organizovat a Fidit vlastni u¢eni novym pohybovym
dovednostem a rozvoj pohybovych schopnosti podle jejich pfedpokladd

e zapojuje zaky do obsahové a org. pfipravy pohybovych ¢&innosti ve vyuce, na
akcich Skoly a obce

e hodnoti zaky dusledné podle individualniho zlepSeni

e povzbuzovat Zaky ke sledovani sportovnich soutézi a utkani, k jejich
porovnavani a hodnoceni, ke sledovani prace rozhod¢iho

e upozornuje na informacni zdroje (internet, televize, knihy, Casopisy) souvisejici
se zdravim a pohybem

e umoznuje diskuzi o téchto informacich (nasténky, skolni ¢sp.G-sport )

e usmériiuje zaky ke kladné reakci na kritiku, hodnoceni a dobfe minéné rady

e predklada zakum dostatek zpétnych informaci o jejich €innosti a vykonech (i
pomoci videokamery), umozfovat vzajemné hodnoceni zaku a
sebehodnoceni

e vést k dovednosti porovnat vykony v rdmci skupiny a niZSich sportovnich
soutézi

o vytvaii dostatek pfilezitosti pro osvojeni a praktické vyuziti vyrovnavacich
cvi€eni (ve Skolei mimo Skolu)

Formy vzdélavani: soutéze, turnaje, diskuze, testy, samostatné a skupinové prace,
vyménné sport. pobyty

Kompetence k fesSeni problému:
Ucitele:
e podporuje zaky ke kreativité pfi utvareni pohybovych skladeb (samostatné nebo
ve skupinkach), volnych gymnastickych sestav, pfi organizaci turnaju a soutézi
(ve skupinkach)
e pomaha zakum pochopit souvislosti mezi jednotlivymi obory (télesnou vychovou,
vychovou ke zdravi, biologii, ekologii, fyzikou, fyziologii), hledat pFiciny problému
a smérovat k jejich feSeni nékolika zpusoby
e zapojovat zaky do soutézi, turnaju, prezentaci a organizace sportovnich akci
e vede zZaky k ziskavani informaci o vhodné sportovni vyzbroji a vystroji, o
zasadach hygieny pfi a po sportovani
e vytvafi pfedstavu o spravném slozeni vyucovaci jednotky TV pro vyuziti pfi
pohybové €innosti ve volném Case a poskytuje moznost sestaveni a vedeni ¢asti
hodiny
e rozviji schopnost odhalovat vlastni chyby, pouzivat odborné nazvoslovi, gesta,
signdly a jednodu$e zakreslit cviceni
e povzbuzuje k zavadéni alternativnich feSeni ve vybéru nacini, losovani, zahajeni
a ukoncCovani sestav, délky hraci doby, Upravy pravidel podle aktualnich
podminek
Formy vzdélavani: projekty, kurzy, soutéze
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Kompetence komunikativni:

Ucitel:

Formy

zapojuje zaky do prezentace poznatkl, zazitkGl a vysledku ziskanych pfi
sledovani sportovnich utkani v médiich, pfi 8kolnich soutézich a pfi
vyhodnocovani svych vykon(

sméfuje zaky k vyuzivani dostupnych prostfedkd komunikace (internet,
televize, knihy, ¢asopisy ) k vyhledavani novinek ve sportovnich odvétvich
(nova pravidla...)

vede zaky k pouzivani jasného a stru¢ného vyjadfovani zvlasté v hernich
situacich, ke vhodné komunikaci mezi sebou, s rozhod¢im na hfisti a pfi
vedeni druzstva

pomaha zakdm pfi rozvijeni vztaht se sportovci z jinych Skol

okamzité fesi otazky Sikany, pfistupu osobnimu a Skolnimu majetku
vzdélavani: mimoskolni aktivity, kooperativni formy vyuky, turnaje.

Kompetence socialni a personalni:

Ucitel:

Formy

podporuje u Zaka chovani v duchu tolerance, hru fair play a schopnost
empatie

informuje o negativech sportu (doping, korupce, prepocitavani vykonnosti na
penize)

do hodnotoveého febfiCku 2akl zafazuje snahu o zdravy Zivotni styl s velkou
mirou pohybu

vede ke spolupraci pfi dosahovani spole¢nych cilt ve prospéch skupiny Ci
sportovniho druzstva a k respektovani pravidel soutézi a her

pomaha nachazet vlastni misto ve skupiné a odhadovat disledky vlastniho
jednani a chovani

stavi zaky pfi sportu do zodpovédnych roli (kapitan, rozhod¢i, organizator,
¢asoméri¢, komentator)

vyzvedava prednosti kazdého zaka

vzdélavani: projekty sdruzujici zaky z rdznych ro€nikd, tymova prace,

vyménné sportovni pobyty

Kompetence obéanskeé:

Ucitel:

Formy
kurzy

vede zaky ke stanoveni kratkodobych a dlouhodobych cili v ramci ziskavani
pohybovych dovednosti a rozvijeni pohybovych schopnosti ve volném ¢ase a
k aktivnimu zapojeni do déni v obci ( pomoc pfi organizovani turnajq,
budovani sportovist, soutézi pro mladsi déti...)

rozviji dovednost poskytnout prvni pomoc a zachovat se zodpovédné pfi
mimoradné udalosti

vzdélavani: grafické zaznamenavani vykonnostniho rustu (roénikova prace),
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2.Vzdélavaci obsah vyucovaciho predmétu

Rocénik: 1. ro¢énik a kvinta

Ocekavané vystupy Obsah uciva PTaTO

Zak

= podle svych individuainich | ZDRAVOTNE ORIENTOVANA poznamka
moznosti rozviji pohybové ZDATNOST A JEJI SLOZKY Z0Z-
schopnosti pohybové schopnosti a jejich zdravotné

= oveéfi jed. testy uroven ZOZ rozvoj orientovana
a SN za pomoci uditele » testy ZOZ: bézecka zdatnost,

= orientuje se v provadénych rychlost (60m), vytrvalost | Realizace
testech a v namérenych o (12 min., 800m divky, 1500m (R):testy-
hodnotach hosi), vybusna sila (hod pinym | rychlost,

» vede si zaznam o svych micem obourug, skok do dalky z | vytrvalost a
vykonech mista), vytrvalostni sila (sed- vybusna sila

= vybere a pouZije leh, vydrz ve shybu- divky, na podzim
vyrovnavaci cvi¢eni na opakované shyby- hosi), (jako vstupni)
prevenci a korekci SN a na pohyblivost patere (hloubka a na jare
kompenzaci jednostranného predkolnu), svalova (jako
zatiZzeni ve spolupraci s nerovnovaha (spravné drzeni vystupni),

ucitelem

téla
= vyrovnavaci cviceni
zaméfena na kompenzaci
jednostranného zatizeni

ostatni v zimé

= pfipravi organismus na
pohybovou ¢€innost s
ohledem na nasledné
prevazujici pohyb. zatizeni
za pomoci ucitele

» zasady pfipravy org. pred
pohyb. ¢innosti a po
ukonéeni ¢innosti

» strecink, rusna cviceni,
uvolfiovaci cvi¢eni

= organizuje svUj pohybovy
rezim po poradé s ucitelem

» zna a dodrzuje hygienické a
bezpe&nostni podminky
pohyb. ¢innosti a
cvi¢ebniho prostredi

» individudlni pohyb. rezim,
vhodna cvi¢eni podle pohyb.
predpokladd, dostupnosti,
zajmu a zdrav. potreb

» hygiena a bezpecnost
pohyb. ¢innosti a cvicebniho
prostiedi

POHYBOVE DOVEDNOST],
VYKON, ODLISNOSTI A
HANDICAPY

= respektuje vékove,
vykonnostni a jiné pohyb.
rozdily-rozumi
osvojovanym pojmum

= pohybové dovednosti a
pohybovy vykon, pohybové
odliSnosti a handicapy-
vékove, pohlavni a
vykonnostni
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RIZIKA OHROZUJICIi ZDRAVI

» uvede dusledky porusovani = vyroba, drzeni a Vychova ke
paragrafll trestniho zakona zprostredkovani nelegalnich | zdravi
souvisejicich s vyrobou a navykovych latek, navykové
drzenim navykovych latek a latky a bezpecnost v
s ¢innosti pod jejich viivem dopravé

PRUPRAVNA, !(ONDICN[,
KOORDINACNI, TVORIVA,
ESTETICKA A JINAK
ZAMERENA

CVICENI

= podle svych schopnosti a » denni rezim se zafazenim
ro€niho obdobi zafazuje pohybové ¢innosti,uc¢inky
pohybové ¢innosti do svého cviku
rezimu » negativni druhy zatéze pfi

= vybere za pomoci ucitele riznych druzich zaméstnani
vhodna cvi¢eni pro urcité a pfi pretézovani svalovych
podminky (domov, Skola, skupin
pracovisté) = rychlostné silova cviéeni,,

» soustfedi se na cvieni a vytrvalostni cvi€¢eni nad 15
uvédomuje si jeho vyznam min. mirnou intenzitou,

cvi¢eni pro rozvoj kloubni
pohyblivosti, pro spravné
drzeni téla, dechova cvi¢eni
= cvi€eni na posilovacich
strojich
= vyznam cvi¢eni pro zdravy
Zivotni styl
ATLETIKA
podle svych predpokladu Béh R: testy na
zlepSuje vykony, techniku a = sprint na 60m ,100m(H), podzim
taktiku v testovych vytrvalostni béh 800m(D), a najafe
disciplinach, v béhu, skoku 1 500m(H), 12 minut, béh OSV:
a hodu v terénu, Stafetova predavka, Poznavani a
stanovi si osobni cile a Stafetovy béh rozvoj vlastni
snazi se jich dosahnout Skok osobnosti
rozméri si rozbéh za » rozbéh-rozméreni, skok do (INT)

pomoci ucitele

dalky z rozbéhu, nacvik
odrazu, skok do vySky
Hod
» rozbéh, hod granatem
z rozbéhu,vrh kouli

Spoluprace a
soutéz (INT)

= uvédomuije si nutnost = zdravy zivotni styl u nas a ve | VMEGS:
vybudovani zdravého svété, traveni vikendU Zijleme
Zivotniho stylu v Evropé
SPORTOVNI HRY
Hazena HCJ-herni
= zvladne osvojované HCJ = utkani ginnosti
= rozumi zakladnim pravidlim = HCJ: -uvolfovani hrage bez | jednotlivce
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podili se na org. turnaju ve
spolupraci s ucitelem

jedna pfi hie v duchu fair
play

pfizplsobi svoji pohyb.
¢innost dané skladbé hracu
zvladne roli hrace a divaka
za pomoci ucitele uziva
nazvoslovi, gesta a signaly
sleduje a hodnoti vykony
spoluzakd za pomoci ucitele
zvladne zakladni adrzbu
nacini a Upravu hristé a jeho
okoli pfed utkanim a po

mice a s mi¢em, vrchni
prihravka jednoru¢ z mista,
stfelba vrchni jednoruc ze
zemeé, obsazovani hrace bez
mice a s mi¢em, trestny hod

» HK: -Uto¢na kombinace
zalozend na pfihravani,
obranna zalozena na
zajistovani

= HS: -postupny utok, Uzemni
obrana 0:6

Fotbal (pouze hosi)

= spolupracuje a za pomoci

ucitele zvladne taktiku v

HK-herni
kombinace
HS-herni
systémy
R:-turnaje
mezitfidni a
meziskolni
(org. viz. béh
Po stopach...)
-venkovni
hristé

OoSsV:
Spoluprace a
soutéz

utkani za pomoci ucitele situaci soutéze (INT)
= uvédomuje si osvojeni = utkani (viz.vystup)
pohyb. dovednosti pro = HCJ:-vybér mista R: Fotbal,
osobni rozvoj (uvolfiovani, nabihani), basketbal a
= spolupracuje a za pomoci obsazovani prostoru, volejbal-
ucitele zvladne taktiku v stahovani a tlumeni mice venkovni
situaci soutéze nohou, vedeni mice, hristé,
pfihravka vnitinim a pfimym | sokolovna,
nartem (po zemi, obloukem) | télocvi¢na
= Cinnost brankéafe:-chytani a
vyrazeni strel, vykopavani z | Rozsifujici
ruky ucivo (RU):
Basketbal pfihravka ve
= Utkani vyskoku
= HCJ:-uvolfiovani bez mice a
s miCem, dvojtakt a stfelba
po dvojtaktu, trestny hod
» HK:-Uto¢na kombinace
zalozend na akci ,hod a
béz"
Volejbal:
= prUpravné utkani-
prehazovana
» HCJ:-odbiti obourug vrchem,
spodem, odbiti jednoruc¢
(smec), podani
» HK:-kombinace s
nahravacem v zoéné lll
» HS:-stfedni u sité
nahravacem
» utkani 2:2, 3:3, 6:6
GYMNASTIKA
= podle svych predpokladu Akrobacie Rozsitujici
zvladne osvojované = kotoul vpred a vzad, ucivo
éinnosti stoj na rukou, kotoul letmo, Stoj na rukou
» predvede volnou sestavu z premet stranou, volné sestavy, a kotoul
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3 prvku (D)

skoci roznozku pres kozu
nasir

poskytne zachranu pfi
roznozce

vysplha na ty&i nebo na
lané

poskytne zachranu

skoky (nuzkovy, Certik, jeleni)-
divky
Preskok
» roznozka pres kozu nasif
= Splh natydi analané
Hrazda (po Celo)
= preSvihy, seskok zadvihem,
sestava — vymyk odrazem
jednonoz, spad do zavésu
v podkoleni a vzepfeni
zavésem v podkoleni,
podmet(H)
Kruhy (dosazné)
» houpani odrazem stfidnonoz

rondat
cviéeni na
trampolince

skrcka pfes
kozu

to€ jizdmo,
toC

vpred,
vzepreni
vzklopmo (H)

KONDICNI A ESTETICKE
FORMY CVICENi S HUDBOU A
RYT. DOPROVODEM

ve skupiné 2-3 vytvori = aerobik, aerobik s nacinim MV:Média a
sestavu (5 min.) pro » zdravotni aspekty aerobniho | medialni
aerobik s ¢inkami, s gumou, cviceni produkce
Svihadlem, Satkem, kruhem = otvorba jed. pohybovych OSV:Sebere-
a prfedvede (D) sestav (D) gulace, org.
= kondiéni kulturistika, cviceni | dovednosti a
na gymbalech efektivni
feSeni
probléma
(INT)
BRUSLENI
poskytne 1. pomoc podle » zplsob zachrany a pfivolani | R: zimni
svych moznosti pomoci pfi prolomeni ledu, stadion
zvladne osvojované 1. Pomoc
dovednosti » jizda vpfed a vzad, zataceni
vytvofi a pfedvede volnou predkladanim, prekladani do
jizdu (D) osmicky, jizda na vytrvalost
do 1 500m, jizda ve dvojici,
jednoduchy skok (kadet),
volna pohybova improvizace
LYZOVANI
ma pfehled o moderni » |yZafské vyzbroj a vystroj, R: lyZaFsky
vyzbroji a vystroji jeji udrzba kurz
zvladne bezpecny pohyb na = zakladni techniky
sjezdovych a bézeckych sjezdového a bézeckého RU: historie
lyZich lyZovani lyZovani,

fidi se zasadami
bezpecného pohybu v
terénu a na sjezdovce,
respektuje pokyny HS
dokaze se pripravit na
horskou taru a informuje

» zasady bezpecnosti pfi
pohybu v terénu a na
sjezdovce

= oSetfeni poranéni
v improvizovanych
podminkach, zajisténi

snowboarding
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ubytovatele o zamyslené
cesté

zabezpecdi oSetieni a
presun ranéného

zna z4kladni pravidla
lyZaFskych disciplin

umi obrat pfednozenim a
zanozenim

presunu

= zakladni pravidla lyZafskych
disciplin

= obraty na prudSim svahu

» vystupy jednostrannym a
oboustrannym odvratem

ujede 10 km Bézecky vycvik: R: turisticky
= chuze, prodlouzeny skluz, celodenni
brusleni v terénu, zastaveni | vylet
smykem, béh soupazny
jednodoby, dvoudoby
» jizda ve stfedné naro€ném
terénu
dodrZuje zakaz jizdy mimo | Sjezdovy vycvik: RU: snozny
sjezdové traté = vInovka, regulace rychlosti oblouk kratky
chape vyznam a zplsob jizdy, brzdéni smykem, Carvingové
ochrany krajiny pfi zimnich snozny oblouk-dlouhy a lyZzovani
sportech stfedni podle
= carvingové lyZovani vyzbroje Zaka
» sjizdéni oblouky v naro¢nych | R: zavod ve
snéhovych a terénnich slalomu
podminkach
» jizda na vleku, jizda v
brankach

POHYBOVE HRY A NETRADICNI
POHYBOVE CINNOSTI

jedna fair-play
chape vyznam her pro

* hry: lakros, petanque,
badminton, stolni tenis,

vybér ¢innosti
podle

navazovani a upevnovani ringo, florbal, nohejbal, podminek

mezilidskych vztah( softtenis, tenis, kroket, Sipky
KOMUNIKACE

uziva s porozuménim » vzajemna komunikace a OSsV:

nazvoslovi (gesta, signaly) spoluprace pfi pohyb. Socialni

na urovni cviéence ¢innostech (nazvoslovi, komunikace

gesta, signaly

SPORTOVNI VYZBROJ A
VYSTROJ

voli s pomoci uditele
vhodnou vyzbroj a vystroj
pro osvojované pohybové
¢innosti a spravné ji
oSetfuje

o sportovni vyzbroj a vystroj, jeji
pouziti a oSetfeni
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PRIPRAVA A ORGANIZACE
SPORTOVNICH AKCI

podili se na pfipravé a
organizaci sport. akci

= pfiprava a organizace
sportovni akce

PRAVIDLA

respektuje pravidla
osvojovanych sport(

= pravidla osvojovanych
pohybovych €innosti

SPORTOVNI ROLE

respekiuje prava a

= gportovni role, prava a

povinnosti vyplyvajici z role povinnosti
hrace a divaka
SLEDOVANI A
VYHODNOCOVANI

POHYB. CINNOSTI

sleduje podle pokyn(
pohybové vykony a sport.
vysledky, zméfi je a
zaznamena

» sledovani a méfeni pohyb.

¢innosti
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Rocnik: 2. rocnik a sexta

Ocekavané vystupy Obsah uciva PTaTO
Zak
ZDRAVOTNE ORIENTOVANA
ZDATNOST A JEJI SLOZKY
Pohybové schopnosti a jejich poznamka
rozvoj Z0Z-

» podle svych individualnich » testy ZOZ: zdravotné
moznosti rozviji pohybové bézecka rychlost orientovana
schopnosti (60m,100m,4x10m), vytrvalost zdatnost

= ovéfi jednotlivymi testy (12 min., 800m divky, 1500m D- divky
urovent ZOZ a SN za pomoci hoSi), vybusna sila (hod plnym | H- hosi
ucitele micem obourug, kliky, skok do

= orientuje se v provadénych dalky z mista), vytrvalostni sila | Realizace
testech a v namérenych (sed-leh, vydrz ve shybu- divky, | (R): testy-
hodnotach opakované shyby- hosi, stoj- rychlost,

» vede si zdznam o svych drep-klik-stoj), vytrvalost a
vykonech pohyblivost patere (hloubka vybu$na sila

predklonu), na podzim,

svalova nerovnovaha (spravné
drZeni téla

ostatni v zimé

ORGANISMUS A POHYBOVA
ZATEZ

= pfipravi organismus na
pohybovou ¢€innost s
ohledem na nasledné
prevazujici pohyb. zatizeni
za pomoci ucitele
= vybere a pouZije
vyrovnavaci cviceni na
prevenci a korekci SN a na
kompenzaci jednostranného
zatizeni ve spolupraci s
ucitelem
= vybere za pomoci ucitele
vhodna cviceni pro urcité
podminky (domov, Skola,
pracovisté

» zasady pfipravy organismu
pred pohybovou &innosti a
po ukon&eni ¢innosti

» stredink, ruSna cviceni,
uvolfiovaci cvi¢eni

= vyrovnavaci cvieni
zaméfena na kompenzaci
jednostranného zatizeni

» negativni druhy zatéze pfi
riznych druzich zaméstnani
a pfi pretézovani svalovych
skupin

uvédomuje si nutnost vybudovani
zdravého zivotniho stylu

» zdravy Zivotni styl u nas a ve
svété, traveni volného ¢asu

VMGES:
Zijeme
v Evropé
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PRUPRAVNA, KONDIENI,

KOORDINACNI, TVORIVA,

ESTETICKA A JINAK
ZAMERENA

CVICENI

= podle svych schopnosti a
ro¢niho obdobi zafazuje
pohybové €innosti do
svého rezimu

» soustfedi se na cvieni a
uvédomuje si jeho vyznam

= denni rezim se zafazenim
pohybové ¢innosti, G¢inky
cviku

= rychlostné silova cviceni,,
vytrvalostni cvi€eni nad 15
min. mirnou intenzitou,
cviceni pro rozvoj kloubni
pohyblivosti, pro spravné
drzeni téla, dechova cvi¢eni

= cvi€eni na posilovacich

strojich
ATLETIKA
Béh
» technika béhu, sprint na OoSsV:
» podle svych predpokladd 60m(D)100m(H), Poznavani a
zlepSuje vykony, techniku a vytrvalostni béh 800m(D), rozvoj vlastni
taktiku v testovanych 1 500m(H), 12 minut, béh v | osobnosti

disciplinach, v béhu, skoku
a hodu

= stanovi si osobni cile a
snazi se jich dosahnout

terénu, Stafetovy béh
Skok
» rozbéh-rozméreni, skok do
dalky z rozbéhu, nacvik

Spoluprace a
soutéz

odrazu, skok do vysky, R: testy na
technika skok podzim
Hod
» rozbéh, hod granatem
z rozbéhu, vrh kouli,
technika hodu a vrhu
SPORTOVNI HRY
. Hazena oSsVv:
= zvladne osvojované HCJ = utkani Spoluprace a

* rozumi zakladnim
pravidlim

= respektuje pravidla
osvojovanych sport(

= podili se na org. turnaju ve
spolupraci s ucitelem

» jedna pfi hfe v duchu fair
play

» pfizpusobi svoji pohyb.
¢innost dané skladbé hracu

= zvladne roli hrace a divaka

» HCJ -uvolfiovani hrage bez
mic¢e a s miéem, vrchni
prihravka jednoru¢ z mista,
stfelba vrchni jednoruc ze
zemé, obsazovani hrace bez
miCe a s mi¢em, trestny hod

» HK -0to¢na kombinace
zalozena na pfihravani,
obranna zalozena na
zajistovani

» HS -postupny utok

soutéz

Poznamka:
HCJ-herni
éinnosti
jednotlivce
HK-herni
kombinace
HS-herni
systémy
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za pomoci ucitele uziva Fotbal (pouze hosi) R:meziskolni
nazvoslovi, gesta a signaly = spolupracuje a za pomoci turnaje
sleduje a hodnoti vykony ucitele zvladne taktiku v
spoluzaku za pomoci situaci soutéze
ucitele = utkani
zvladne zakladni udrzbu = HCJ-vybér mista
nacini a Upravu hristé a (uvolfiovani, nabihani),
jeho okoli pfed utkanim a obsazovani prostoru,
po utkani za pomoci ucitele stahovani a tlumeni mice
uvédomuje si osvojeni nohou, vedeni mice,
pohyb. dovednosti pro pfihravka vnitfnim a pfimym
osobni rozvoj nartem (po zemi, obloukem)
spolupracuje a za pomoci = Cinnost brankéfe-chytani a
ucitele zvladne taktiku v vyrazeni stfel, vykopavani z
situaci soutéze ruky
Basketbal
»  Utkani
= HCJ-uvolfiovani bez mice a
s miCem, dvojtakt a stfelba
po dvojtaktu, trestny hod
» HK-0to¢nd kombinace
zalozend na akci ,hod a
béz"
Volejbal:
= prupravné utkani
» HCJ-odbiti obourué vrchem,
spodem, odbiti jednoruc¢
(smec), podani
» HK-kombinace s
nahravacem
» utkani 2:2, 3:3, 6:6
GYMNASTIKA
Akrobacie Rozsitujici
= Kkotoul vpred a vzad, ucivo
podle svych predpokladu stoj na rukou, kotoul letmo, Stoj na rukou
zvladne osvojované premet stranou, volné sestavy, a kotoul
¢innosti skoky (nuzkovy, Certik, jeleni)- rondat
predvede volnou sestavu (D) cviceni na
ze 3 prvkua (D) Preskok trampolince

skoci roznozku pres kozu
nasir

poskytne zachranu pfi
roznozce

poskytne zachranu
vysplha na ty&i nebo na
lané

» roznozka pres kozu nasif
Hrazda (po Celo)
= presvihy, seskok zadvihem,
vymyk odrazem jednonoz,
podmet
Kruhy (dosazné)
» houpani odrazem stfidnonoz
Splh
o 8plh na lané a na ty¢i

skrcka pres
kozu

to€ jizdmo,
to¢

vpred, spad
vzad
vzepreni
zavésem

v podkoleni
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KONDIENI A ESTETICKE
FORMY CVICENI S HUDBOU A
RYT. DOPROVODEM

= zvladne osvojované
dovednosti

1. Pomoc

» jizda vpred a vzad, zataceni
predkladanim, brzdéni,
jednoduchy skok (kadet),
pohybové hry na ledé

» ve skupiné 2-3 vytvori = aerobik, aerobik s na¢inim MV:
sestavu (5 min.) pro = zdravotni aspekty aerobniho | Média a med.
aerobik s Cinkami, s cviceni produkce
gumou, Svihadlem, Satkem, = tvorba jednoduchych
kruhem a pfedvede (D) pohybovych sestav (D) OSV:Sebere-
= Kkondi¢ni kulturistika, cvi€eni | gulace, org.
na gymplech dovednosti a
» gpinning (jizda na efektivni
stacionarnim kole) feSeni
problému
BRUSLENI
» poskytne 1. pomoc podle » zpuUsob zachrany a pfivolani | R: zimni
svych moznosti pomoci pfi prolomeni ledu, stadion

POHYBOVE HRY A
NETRADICN{
POHYBOVE CINNOSTI

» jednd fair-play
» chépe vyznam her pro

Hry:
= stolni tenis, florbal, nohejbal,

vybér Cinnosti

navazovani a upeviovani ringo, Sipky, lakros podle
mezilidskych vztahd podminek
KOMUNIKACE
» UZiva s porozumeénim » vzajemna komunikace a OSsV:
nazvoslovi (gesta, signaly) spoluprace pfi pohyb. Socialni
na urovni cviéence ¢innostech (nazvoslovi, komunikace

gesta, signaly)

SPORTOVNI VYZBROJ A
VYSTROJ

= voli s pomoci ucitele
vhodnou vyzbroj a vystroj
pro osvojované pohybové
¢innosti a spravné ji
oSetfuje

= sportovni vyzbroj a vystroj,
jeji pouziti a oSetreni

483




PRIPRAVA A ORGANIZACE
SPORTOVNICH AKCi

podili se na pfipravé a
organizaci sportovnich akci

= pfiprava a organizace
sportovni akce

PRAVIDLA

respektuje pravidla
osvojovanych sport(

= pravidla osvojovanych
pohybovych €innosti a
sportd

OoSV:
Spoluprace a
soutéz

SPORTOVNI ROLE

respekiuje prava a

= sportovni role, prava a

povinnosti vyplyvajici z povinnosti
role hraCe a divaka
SLEDOVANI A
VYHODNOCOVANI

POHYB. CINNOSTI

sleduje podle pokyn(
pohybové vykony a sport.
vysledky, zméfi je a
zaznamena

» sledovani a méfeni pohyb.
¢innosti
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Rocénik: 3. rocnik a septima

Ocekavané vystupy Obsah uciva PTaTO
Zak
ZDRAVOTNE ORIENTOVANA
ZDATNOST A JEJI SLOZKY
Pohybové schopnosti a jejich poznamka
rozvoj Z0Z-

» podle svych individualnich » testy ZOZ: zdravotné
moznosti rozviji pohybové bézecka rychlost (60m,100m), | orientovana
schopnosti vytrvalost zdatnost

= ovéfi jednotlivymi testy (12 min., 800m divky, 1000m D- divky
urovent ZOZ a SN za pomoci hosi), vybusna sila (hod plnym | H- hosi
ucitele micem obourug, skok do dalky z

= orientuje se v provadénych mista), vytrvalostni sila (sed- Realizace
testech a v namérenych leh, vydrz ve shybu- divky, (R): testy-
hodnotach opakované shyby- hosi), rychlost,

» vede si zaznam o svych pohyblivost patere (hloubka vytrvalost a
vykonech predkolnu), svalova vybusna sila

nerovnovaha (spravné drzeni na podzim,

téla

ostatni v zimé

ORGANISMUS A POHYBOVA
ZATEZ

= pfipravi organismus na
pohybovou ¢€innost s
ohledem na nasledné
prevazujici pohyb. zatizeni
za pomoci ucitele
» vybere a pouZije
vyrovnavaci cviceni na
prevenci a korekci SN a na
kompenzaci jednostranného
zatizeni ve spolupraci s
ucitelem
» vybere za pomoci ucitele
vhodna cviceni pro urcité
podminky (domov, Skola,
pracovisté)

= zasady pfipravy organismu
pred pohybovou &innosti a po
ukonéeni ¢innosti

» strecink, rusné cviceni,
uvolfiovaci cvi¢eni

» vyrovnavaci cviceni
zaméfena na kompenzaci
jednostranného zatizeni

» negativni druhy zatéze pfi
riznych druzich zaméstnani
a pfi pretézovani svalovych
skupin

= uvédomuje si nutnost
vybudovani zdravého
zivotniho stylu

» zdravy zivotni styl u nas a ve
svété, traveni volného ¢asu

VMGES:
Zijeme
v Evropé
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PRUPRAVNA, KONDIENI,

KOORDINACNI, TVORIVA,

ESTETICKA A JINAK
ZAMERENA

CVICENI

podle svych schopnosti a
ro¢niho obdobi zafazuje
pohybové ¢innosti do svého
rezimu

soustiedi se na cviceni a
uvédomuje si jeho vyznam

= denni rezim se zafazenim
pohybové ¢innosti, G¢inky
cviku

= rychlostné silova cviéeni,,
vytrvalostni cvi€eni nad 15
min. mirnou intenzitou,
cviceni pro rozvoj kloubni
pohyblivosti, pro spravné
drzeni téla, dechova cvi¢eni

= cviceni na posilovacich

strojich
ATLETIKA
Béh
podle svych predpokladu » technika béhu, sprint na OSV:
zlepSuje vykony, techniku a 60m(D)100m(H), Poznavani a
taktiku v testovanych vytrvalostni béh 800m(D), rozvoj vlastni
disciplinach, v béhu, skoku 1 500m(H), 12 minut, béh v | osobnosti

a hodu
stanovi si osobni cile a
snazi se jich dosahnout

terénu, Stafetovy béh
Skok
» rozbéh-rozméreni, skok do
dalky z rozbéhu, nacvik
odrazu, skok do vysky,
technika skoku
Hod
» rozbéh, hod granatem
z rozbéhu, vrh kouli,
technika hodu a vrhu

Spoluprace a
soutéz

R: testy na
podzim

SPORTOVNI HRY

zvladne osvojované HCJ
rozumi zakladnim
pravidlim

respektuje pravidla
osvojovanych sport(

podili se na org. turnaju ve
spolupraci s ucitelem
jedna pfi hie v duchu fair
play

pfizplsobi svoji pohyb.
¢innost dané skladbé hracu
zvladne roli hrace a divaka
za pomoci ucitele uziva
nazvoslovi, gesta a signaly
sleduje a hodnoti vykony

Hazena
= utkani
» HCJ -uvolfiovani hrage bez
mice a s mi¢em, vrchni
pfihravka jednoru¢ z mista,
stfelba vrchni jednoruc ze
zemeé, obsazovani hrace bez
miCe a s mi¢em, trestny hod
» HK -Uto¢na kombinace
zalozend na pfihravani,
obranna zalozena na
zajistovani
» HS -postupny utok
Fotbal (pouze hosi)
= spolupracuje a za pomoci
uditele zvladne taktiku v

OSV:
Spoluprace a
soutéz

Poznamka:
HCJ-herni
éinnosti
jednotlivce
HK-herni
kombinace
HS-herni
systémy

R:meziskolni
turnaje
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spoluzaku za pomoci
ucitele

» zvladne z&kladni udrzbu
nacini a Upravu hristé a
jeho okoli pfed utkanim a
po utkani za pomoci ucitele

= uvédomuje si osvojeni
pohyb. dovednosti pro
osobni rozvoj

= spolupracuje a za pomoci
ucitele zvladne taktiku v
situaci soutéze

situaci soutéze

= utkani

=  HCJ-vybér mista
(uvolfiovani, nabihani),
obsazovani prostoru,
stahovani a tlumeni mice
nohou, vedeni mice,
pfihravka vnitfnim a pfimym
nartem (po zemi, obloukem)

= Cinnost brankafe-chytani a
vyrazeni stfel, vykopavani z

ruky
Basketbal
=  Utkani

= HCJ-uvolfiovani bez mice a
s mi¢em, dvojtakt a stfelba
po dvojtaktu, trestny hod

» HK-0to¢nd kombinace
zaloZena na akci ,hod a
béz"

Volejbal:
= prUpravné utkani-
prehazovana

» HCJ-odbiti obourué vrchem,
spodem, odbiti jednoruc¢
(smec), podani

» HK-kombinace s

nahravacem
= utkani 2:2, 3:3, 6:6
GYMNASTIKA
Akrobacie RozSitujici
» podle svych predpokladd » Kkotoul vpred a vzad, ucivo
zvladne osvojované stoj na rukou, kotoul letmo, Stoj na rukou
dinnosti premet stranou, volné sestavy, a kotoul
= predvede volnou sestavu skoky (nGzkovy, Certik, jeleni)- rondat
ze 3 prvkua (D) (D) cviceni na
= skoci roznozku pres kozu Preskok trampolince

nasir

poskytne zachranu pfi
roznozce

o poskytne zachranu

o vySplh& na ty¢i nebo na lané

» roznozka pres kozu nasif
Hrazda (po Celo)
= pfesvihy, seskok zasvihem,
vymyk odrazem jednonoz,
podmet
Kruhy (dosazné)
» houpani odrazem stfidnonoz
Splh
o 8plh na lané a na ty¢i

skrcka pres
kozu

to€ jizdmo,
to¢

vpred, spad
vzad
vzepreni
zavésem

v podkoleni
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KONDIENI A ESTETICKE
FORMY CVICENI S HUDBOU A
RYT. DOPROVODEM

» ve skupiné 2-3 vytvori = aerobik, aerobik s na¢inim MV:
sestavu (5 min.) pro = zdravotni aspekty aerobniho | Média a med.
aerobik s ¢inkami, s gumou, cviceni produkce
Svihadlem, Satkem, kruhem » tvorba jednoduchych
a predvede (D) pohybovych sestav (D) OSV:Sebere-
= Kkondiéni kulturistika, cvi€eni | gulace, org.
na gymplech dovednosti a
» gpinning (jizda na efektivni
stacionarnim kole) feSeni
problému
BRUSLENI
= poskytne 1. pomoc podle = zpusob zachrany a pfivolani
svych moznosti pomoci pfi prolomeni ledu, R: zimni
= zvladne osvojované 1. Pomoc stadion

dovednosti

» jizda vpfed a vzad, zataceni
predkladanim, brzdéni,
jednoduchy skok (kadet),
pohybové hry na ledé

POHYBOVE HRY A NETRADICNI
POHYBOVE CINNOSTI

» jednd fair-play
» chéape vyznam her pro

Hry:
= stolni tenis, florbal, nohejbal,
ringo, Sipky, lakros

vybér ¢innosti
podle

navazovani a upeviovani podminek
mezilidskych vztahd
KOMUNIKACE
» UuZiva s porozumeénim » vzajemna komunikace a OoSsV:
nazvoslovi (gesta, signaly) spoluprace pfi pohyb. Socialni
na urovni cvi¢ence ¢innostech (nazvoslovi, komunikace

gesta, signaly)

SPORTOVNI VYZBROJ A
VYSTROJ

= voli s pomoci ucitele
vhodnou vyzbroj a
vystroj pro osvojované
pohybové &innosti
a spravné ji oSetruje

= sportovni vyzbroj a vystroj,
jeji pouziti a
oSetreni

PRIPRAVA A ORGANIZACE
SPORTOVNICH AKCi

» podili se na pripravé a
organizaci sportovnich akci

= pfiprava a organizace
sportovni akce
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PRAVIDLA

= respektuje pravidla
osvojovanych sport(

= pravidla osvojovanych
pohybovych €innosti a
sportd

OoSV:
Spoluprace a
soutéz

SPORTOVNI ROLE

» respektuje prava a

= gportovni role, prava a

povinnosti vyplyvajici z povinnosti
role hracCe a divaka
SLEDOVANI A
VYHODNOCOVANI

POHYB. CINNOSTI

» sleduje podle pokynu
pohybové vykony a
sport. vysledky, zméfi je a
zaznamena

» sledovani a méfeni pohyb.
¢innosti

SPORTOVNE-TURISTICKY
VODACKY KURZ

» zvlada z&kladni pobyt
v pfirodé, orientuje se v
krajiné, dokaze pfipravit a
likvidovat tabofristé, dokaze
Zit v souladu s pfirodou,
zvlada zakladni vodacké
dovednosti

= pobyt v pfirodé
» zakladni vodacky vycvik

EV:
Clovék a
zivotni
prostiedi
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Rocénik: 4. ro¢énik a oktava

Ocekavané vystupy Obsah uciva PTaTO
Zak
ZDRAVOTNE ORIENTOVANA
ZDATNOST A JEJI SLOZKY
Pohybové schopnosti a jejich poznamka
rozvoj Z0Z-

» podle svych individualnich » testy ZOZ: zdravotné
moznosti rozviji pohybové bézecka rychlost (60m,100m), | orientovana
schopnosti vytrvalost zdatnost

= ovéfi jednotlivymi testy (12 min., 800m divky, 1000m D- divky
urovent ZOZ a SN za pomoci hosi), vybusna sila (hod plnym | H- hosi
ucitele micem obourug, skok do dalky z

= orientuje se v provadénych mista), vytrvalostni sila (sed- Realizace
testech a v namérenych leh, vydrz ve shybu- divky, (R): testy-
hodnotach opakované shyby- hosi), rychlost,

» vede si zaznam o svych pohyblivost patere (hloubka vytrvalost a
vykonech predkolnu), svalova vybusna sila

nerovnovaha (spravné drzeni na podzim,

téla

ostatni v zimé

ORGANISMUS A POHYBOVA
ZATEZ

= pfipravi organismus na
pohybovou ¢€innost s
ohledem na nasledné
prevazujici pohyb. zatizeni
za pomoci ucitele
» vybere a pouZije
vyrovnavaci cviceni na
prevenci a korekci SN a na
kompenzaci jednostranného
zatizeni ve spolupraci s
ucitelem
» vybere za pomoci ucitele
vhodna cviceni pro urcité
podminky (domov, Skola,
pracovisté)

» zasady pfipravy organismu
pred pohybovou &innosti a
po ukon&eni ¢innosti

» stredink, rusna cviceni,
uvolfiovaci cvi¢eni

= vyrovnavaci cvieni
zaméfena na kompenzaci
jednostranného zatizeni

» negativni druhy zatéze pfi
riznych druzich zaméstnani
a pfi pretézovani svalovych
skupin

= uvédomuje si nutnost
vybudovani zdravého
zivotniho stylu

» zdravy Zivotni styl u nas a ve
svété, traveni volného ¢asu

VMGES:
Zijeme
v Evropé
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PRUPRAVNA, KONDIENI,

KOORDINACNI, TVORIVA,

ESTETICKA A JINA
ZAMERENA CVIGENI

podle svych schopnosti a
ro¢niho obdobi zafazuje
pohybové ¢innosti do svého
rezimu

soustiedi se na cviceni a
uvédomuje si jeho vyznam

= denni rezim se zafazenim
pohybové ¢innosti, G¢inky
cviku

» rychlostné silova cviceni,,
vytrvalostni cvi€eni nad 15
min. mirnou intenzitou,
cvi¢eni pro rozvoj kloubni
pohyblivosti, pro spravné
drzeni téla, dechova cvi¢eni

= cviceni na posilovacich

strojich
ATLETIKA
Béh OSsV:
podle svych predpokladu = technika bé&hu, sprint na Poznavani a
zlepSuje vykony, techniku a 60m(D)100m(H), rozvoj vlastni
taktiku v testovanych vytrvalostni béh 800m(D), osobnosti

disciplinach, v béhu, skoku
a hodu

stanovi si osobni cile a
snazi se jich dosahnout

1 500m(H), 12 minut, béh v
terénu, Stafetovy béh
Skok
» rozbéh-rozméreni, skok do
dalky z rozbéhu, nacvik
odrazu, skok do vysky,
technika skoku
Hod
» rozbéh, hod granatem
z rozbéhu, vrh kouli,
technika hodu a vrhu

Spoluprace a
soutéz

R: testy na
podzim

SPORTOVNI HRY

zvladne osvojované HCJ
rozumi zakladnim
pravidlim

respektuje pravidla
osvojovanych sport(

podili se na org. turnaju ve
spolupraci s ucitelem
jedna pfi hie v duchu fair
play

pfizplsobi svoji pohyb.
¢innost dané skladbé hracu
zvladne roli hrace a divaka
za pomoci ucitele uziva
nazvoslovi, gesta a signaly

Hazena
= utkani
= HCJ -uvolfiovani hrage bez
mice a s mi¢em, vrchni
prihravka jednoru¢ z mista,
stfelba vrchni jednoruc ze
zemeé, obsazovani hrace bez
miCe a s mi¢em, trestny hod
» HK -(to¢na kombinace
zalozena na pfihravani,
obranna zalozena na
zajistovani
» HS -postupny utok
Fotbal (pouze hosi)
= spolupracuje a za pomoci

OSV:
Spoluprace a
soutéz

Poznamka:
HCJ-herni
éinnosti
jednotlivce
HK-herni
kombinace
HS-herni
systémy

R:meziskolni
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sleduje a hodnoti vykony ucitele zvladne taktiku v turnaje
spoluzaku za pomoci situaci soutéze
ucitele = utkani
zvladne zakladni udrzbu = HCJ-vybér mista
nacini a Upravu hristé a (uvolfiovani, nabihani),
jeho okoli pfed utkanim a obsazovani prostoru,
po utkani za pomoci ucitele stahovani a tlumeni mice
uvédomuje si osvojeni nohou, vedeni mice,
pohyb. dovednosti pro pfihravka vnitfnim a pfimym
osobni rozvoj nartem (po zemi, obloukem)
spolupracuje a za pomoci = Cinnost brankafe-chytani a
ucitele zvladne taktiku v vyrazeni stfel, vykopavani z
situaci soutéze ruky
Basketbal
»  Utkani
= HCJ-uvolfiovani bez mice a
s miCem, dvojtakt a stfelba
po dvojtaktu, trestny hod
» HK-0to¢nd kombinace
zalozend na akci ,hod a
béz"
Volejbal:
= prUpravné utkani-
prehazovana
» HCJ-odbiti obourué vrchem,
spodem, odbiti jednoruc¢
(smec), podani
» HK-kombinace s
nahravacem
» utkani 2:2, 3:3, 6:6
GYMNASTIKA
Akrobacie Rozsitujici
podle svych predpokladu » kotoul vpred a vzad, ucivo
zvladne osvojované stoj na rukou, kotoul letmo, Stoj na rukou
dinnosti premet stranou, volné sestavy, a kotoul
predvede volnou sestavu skoky (nGzkovy, Certik, jeleni)- rondat
ze 3 prvkua (D) (D) cviceni na
skoci roznozku pres kozu Preskok trampolince

nasir
poskytne zachranu pfi
roznozce

» roznozka pres kozu nasif
Hrazda (po Celo)
= presvihy, seskok zadvihem,

skrcka pres
kozu

poskytne zachranu vymyk odrazem jednonoz, to€ jizdmo,
vySplh& na ty¢i nebo na podmet toC
lané Kruhy (dosazné) vpred, spad
. ™ houpani odrazem stfidnonoz | vzad
Splh vzepreni
= 3plh nalané a na ty¢i zavésem
v podkoleni
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KONDIENI A ESTETICKE
FORMY CVICENI S HUDBOU A
RYT. DOPROVODEM

» ve skupiné 2-3 vytvori = aerobik, aerobik s nacinim MV:
sestavu (5 min.) pro = zdravotni aspekty aerobniho | Média a med.
aerobik s ¢inkami, s cviceni produkce
gumou, Svihadlem, Satkem, = tvorba jednoduchych OSV:Sebere-
kruhem a predvede (D) pohybovych sestav (D) gulace, org.
= kondiéni kulturistika, cviceni | dovednosti a
na gymplech efektivni
» spinning (jizda na feSeni
stacionarnim kole) problému
BRUSLENI
» poskytne 1. pomoc podle = zpusob zachrany a pfivolani
svych moznosti pomoci pfi prolomeni ledu, R: zimni
= zvladne osvojované 1. Pomoc stadion

dovednosti

» jizda vpfed a vzad, zataceni
predkladanim, brzdéni,
jednoduchy skok (kadet),
pohybové hry na ledé

POHYBOVE HRY A
NETRADICNi
POHYBOVE CINNOSTI

= jedna fair-play

Hry:
= stolni tenis, florbal, nohejbal,

vybér Cinnosti

» chépe vyznam her pro ringo, Sipky, lakros podle
navazovani a upeviovani podminek
mezilidskych vztahd

KOMUNIKACE

» UZiva s porozumeénim » vzajemna komunikace a OSsV:
nazvoslovi (gesta, signaly) spoluprace pfi pohyb. Socialni
na drovni cviéence ¢innostech (nazvoslovi, komunikace

gesta, signaly)

SPORTOVNI VYZBROJ A
VYSTROJ

= voli s pomoci ucitele
vhodnou vyzbroj a
vystroj pro osvojované
pohybové &innosti
a spravné ji oSetfuje

= sportovni vyzbroj a vystroj,
jeji pouziti a
oSetreni

PRIPRAVA A ORGANIZACE
SPORTOVNICH AKCi

» podili se na pfipravé a
organizaci sportovnich akci

= pfiprava a organizace
sportovni akce

PRAVIDLA
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= respektuje pravidla
osvojovanych sport(

= pravidla osvojovanych
pohybovych €innosti a
sportd

OSV:
Spoluprace a
soutéz

SPORTOVNI ROLE

» respektuje prava a

= sportovni role, prava a

povinnosti vyplyvajici z povinnosti
role hraCe a divaka
SLEDOVANI A
VYHODNOCOVANI

POHYB. CINNOSTI

» sleduje podle pokynu
pohybové vykony a
sport. vysledky, zméfi je a
zaznamena

» sledovani a méfeni pohyb.
¢innosti
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Charakteristika vyuc¢ovaciho predmétu

Zdravotni télesna vychova ( ZTv)

a) Obsahové, ¢asové a organizacni vymezeni predmétu

Zdravotni télesna vychova ( ZTv ) je formou povinné télesné vychovy pro Zaky
s odchylkami télesného vyvoje, télesné stavby, sloZeni téla a zdravotniho stavu,
které nejsou na prekazku jejich dochazky do Skoly. Jde zejména o oslabeni
podpurného aparatu, velmi ¢asto spojena s oslabenimi dychaciho aparatu, o zmény
vznikajici pfi otylosti a popf. i 0 oslabeni smyslova nebo nervova.

Cile a ukoly ZTv vychazeji z cild a Ukoll jako vyucovaciho pfedmétu, pfiCemz se
prihlizi ke specificnostem jednotlivych druht oslabeni. Specifickym cilem ZTv je
odstranit nebo zmirnit oslabeni zaka, popf. pfispét k tomu, aby se jejich stav pokud
mozno jiz fixovan, nezhor$oval. Ukolem ZTv je rozvijet funkéni, pohybové a dugevni
schopnosti oslabenych zakl pfiméfenou pohybovou ¢innosti, individualné volenou a
davkovanou.

Cvi€eni provadi zaci na kobercich, zebfinach, dale cvi¢i s tyéemi, mic€i, gymbally, na
Zidlich, ve dvojicich nebo ve skupinach. Do hodin zafazujeme leh¢i cviCeni
z prupravy nékterych micovych her, zejména odbijené a koSikové. Zaci mohou hrat i
stolni tenis nebo vyuzit posilovnu.

Zejména v dnesni dobé plné techniky a strest je hybny systém ¢lovéka zatéZovan
nedostatec¢né a hlavné jednostranné, coz se velmi negativné odrazi na funkénim
stavu a pozdéji i na samotné struktufe hybného systému. V soucasné dobé naroky
na pohybovou aktivitu Clovéka klesaji. To vede kobecnému poklesu télesné
zdatnosti s celou Ffadou nepfiznivych reakci v rlznych soustavach lidského téla.
Nedochazi vSak jen kurCité pohybové nedostateCnosti a stereotypu, ale i ke
statickému prFetéZovani, coZz vede k ¢astym bolestem v zadech. V dusledku vyse
popsanych pfi¢in dochazi postupné k porucham svalovych funkci, a to u téch svald,
které pohybuji klouby a patefi. Tim se svaly dostanou postupné do funkéni
nerovnovahy a vznika tzv. svalova dysbalance. Svalové dysbalanci Ize Celit napfr.
spravnym stanim, sedénim, Setfenim zad pfi praci, skladbou vyZivy a oblecenim,
pestrou pohybovou aktivitou a preventivnim cvi¢enim.

Cviceni bude ucinné jen tehdy, kdyz bude provadéno pravidelné. Je samoziejmé, ze
vysledky se nemohou dostavit ihned. Je tfeba trpélivosti. V kazdodennim Zivoté pak
zaci nesmi zapominat na zasady spravného postaveni patefe pfi chlzi, ve stoji,
v sedu apod.

Pfi cviCeni se také opirdme o odbornou literaturu. Vyuzivame podminek, které skyta
Skola, vlastnich zkuSenosti a davame zakam prostor pro individualni cvi¢eni dle rad
a navodu lékaru, v jejichZz pécdi se nachazeji.

V zajmu vSestranného rozvoje télesné nebo zdravotné oslabenych 24kl je nezbytna
spoluprace Skoly s rodinou a také spoluprace rodiny s Iékafem.

Zdravotni télesna vychova se realizuje v rozsahu dvou vyucovacich hodin tydné.
Hlavni organiza&ni formou ZTv je vyugovaci hodina ( hodina ZTv ).Zaci v hodinach
ZTv pouzivaji cvi€ebni ubor, a to z ddvodl vycvikovych, hygienickych, ale i proto,
aby ucitel mohl dobfe kontrolovat kvalitu provadénych cviceni.
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Skupiny zaku zafazenych do ZTv se vytvéareji podle poctu zaku do ZTv zafazenych,

event. podle druhu oslabeni.

DO ZTv jsou z&ci zafazeni na zdkladé doporuceni Iékafe a na zakladé rozhodnuti

feditele Skoly.

Vzdélavaci obsah vyucovaciho predmétu

Ocekavané vystupy

N«

ak

Obsah uéiva

PTaToO

» provadi cviceni technicky
spravné

» dba pfi cvi€eni na dodrzovani
jemu zndmych dudlezitych
zasad

= uplatfiuje odpovidajici
vytrvalost a cilevédomost pfi
korekci zdravotnich oslabeni

= zafazuje pravidelné do svého
denniho rezimu specialni
vyrovnavaci cviky souvisejici
s vlastnim oslabenim, usiluje o
optimalni provedeni

= aktivné se vyhyba ¢innostem,
které jsou kontraindikaci
zdravotniho oslabeni

= ginnosti a informace podporuijici
odstranéni nebo zmirnéni
zdravotniho oslabeni zaku

» rozvoj funkénich, pohybovych a
dusevnich schopnosti zdravotné
oslabenych zakl pfimérenou
pohybovou ¢€innosti, individualné
volenou a davkovanou

= specialni cviceni (oslabeni
podpurné-svalového systému,
oslabeni vnitfnich organd,
oslabeni smyslovych a
nervovych funkci)

= v§estranné rozvijejici pohybové
¢innosti (pohybové &innosti
v navaznosti na vzdélavaci
obsah télesné vychovy)

» méfeni vykonu (funkéni zkousky,
motorické testy), posuzovani
pohybovych dovednosti jako
soucast hodnoceni vysledku
vyucovani ve ZTv (Ize pouzit)

* moznosti prezentace
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