Charabkteristika piedmétu

Telesna vychova je stejné jako na prvnim stupni realizovana také v 6. - 9. rocniku po 2 hodindch tydné. Vzdélavani je zaméreno
zejména na regeneraci a kompenzaci jednostranné zatéze puisobené pobytem ve Skole a na vyznam pohybu pro zdravi, hygienu pri TV,
bezpecnost pri pohybovych cinnostech ¢i rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu. K rozvoji techto
dovednosti slouzi pohybové hry, zdklady gymnastiky, kondicni formy cviceni pro déti, priipravné upoly, zaklady atletiky, zaklady
sportovnich her, turistika a pobyt v prirode, plavani, lyZzovani a brusleni, dalsi pohybové cinnosti a vseobecna kultivace pohybu. To
vSe spojuje poznani zdravi jako nejdileZitéjsi Zivotni hodnoty a rozpoznadvani zdkladnich situaci ohrozujicich télesné a dusevni zdravi
a tedy i osvojovani dovednosti jim predchazet nebo je resit.

Zaci s piihlédnutim k uréité sportovni aktivitd cviéi v télocviéng, na hfisti, ve volné piirodé, v plaveckém bazénu nebo na jinych
ucelovych sportovistich. V ivodu hodiny vSichni absolvuji nastup, rozcvicku a dale se vénuji v hlavni ¢asti hodiny danému typu
sportovani, ke konci dochazi k zavéreénému zklidnéni - relaxaci. Zaci se zapojuji do hodnoceni vykontl vlastnich i vykont spoluzaki a
pouzivaji veSkeré dostupné nacini a nafadi.

V télesné vychove je velmi dilezité motivaéni hodnoceni 74k, které vychéazi ze somatotypu zéka a je postaveno na posuzovani
osobnich vykonii kazdého jednotlivce a jejich zlepSovani — bez pauSalniho porovnavani zakid podle vykonovych norem (tabulky,

grafy aj.), které neberou v tivahu ristové a genetické predpoklady a aktudlni zdravotni stav Zaka.



Specifické cile predmétu:
zaci poznavaji smysl a cil svych aktivit, planuji, organizuji a tidi vlastni ¢innost, uzivaji osvojené¢ nazvoslovi na Urovni
cvicence, rozhod¢iho, divdka, Ctenare, uzivatele internetu, jsou hodnoceni zpiisobem, ktery jim umoziiuje vnimat vlastni

pokrok

zaci vnimaji nejrazn€j$i problémové situace a planuji zplisob feSeni problémil, vyhledavaji informace vhodné k feSeni
problému, kriticky mysli, ¢ini uvazlivd rozhodnuti, jsou schopni je obhdjit, uvédomuji si zodpovédnost svych rozhodnuti a

vysledky svych €inli zhodnoti, jsou schopni obh4jit sva rozhodnuti

zaci komunikuji na odpovidajici irovni, osvoji si kultivovany tstni projev, ucinné se zapojuji do diskuze

zaci spolupracuji ve skuping, podileji se na vytvafeni pravidel prace v tymu, v piipad€ potieby poskytnou pomoc nebo o ni
pozadaji, vytvati si pozitivni predstavu o sobé samém, ktera podporuje sebedliivéru a samostatny rozvoj

zaci respektuji nazory ostatnich, formuji si volni a charakterové rysy, zodpoveédné se rozhoduji podle dané situace, aktivné se
zapojuji do sportovnich aktivit, rozhoduji se v zdjmu podpory a ochrany zdravi, rozliSuji a uplatiiuji prava a povinnosti
vyplyvajici z riiznych roli (hra¢, rozhod¢i, divak,...)

zaci jsou vedeni k efektivit€é pfi organizovani vlastni prace, spoluorganizuji sviij pohybovy rezim, vyuzivaji znalosti a
dovednosti v bézné praxi, ovladaji zakladni postupy prvni pomoci, ucitel vyZaduje dodrZovani pravidel slusn€¢ho chovani, vede

zaky k dodrzovani obecnych pravidel bezpecnosti



Nejcastéjsi formy vyuky:
Frontalni vyuka (osvojeni novych pojmi a souvislosti)
Skupinova prace (tymové hry)

Individudlni praxe (ndcvik dovednosti)

Metody pouzivané pri vyuce:

Prakticky nacvik jednotlivych cviki a pohybii
Cviceni na naradi

Cviceni s nacinim

Cviceni napodobou

Tymové hry — pravidla a ndcvik, soutéze

Vyklad — pravidla, druhy nafadi a nacini, bezpecnost, pravidla her, osnova hodiny

Minimalni doporucena troven pro Gpravy ofekavanych vystupti v ramci podpiirnych opatieni:

chape vyznam télesné zdatnosti pro zdravi a zaclenuje pohyb do denniho rezimu

zatazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni v souvislosti s vlastnim svalovym oslabenim
zdokonaluje zakladni pohybové dovednosti podle svych pohybovych moznosti a schopnosti

uplatnuje hygienické a bezpecnostni zasady pro provadéni zdravotné vhodné a bezpecné pohybové Cinnosti

reaguje na pokyny k provadéni vlastni pohybové ¢innosti



dodrzuje pravidla her a jedna v duchu fair play - zlepSuje svou télesnou kondici, pohybovy projev a spravné drzeni téla - zvlada
podle pokynu zakladni ptipravu organismu pied pohybovou ¢innosti i uklidnéni organismu po ukonceni ¢innosti a umi vyuzivat
cviky na odstranéni inavy

zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti a aplikuje je ve hie, soutézi, pii rekreacnich
¢innostech

posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti, oznaci pri¢iny nedostatki
uziva osvojovanou odbornou terminologii na irovni cvi¢ence, rozhod¢iho, divaka

napliuje ve Skolnich podminkach zakladni olympijské mySlenky — Cestné soupeteni, pomoc handicapovanym, respekt k
opa¢nému pohlavi, ochranu ptirody pfi sportu

dohodne se na spolupraci 1 jednoduché taktice vedouci k tspéchu druzstva a dodrzuje ji
rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhod¢iho, divaka
sleduje urcené prvky pohybové €innosti a vykony a vyhodnoti je

spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost pii korekci zdravotnich oslabeni

zatazuje pravidelné a samostatné do svého pohybového rezimu specidlni vyrovnavaci cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim,
usiluje o jejich optimalni provedeni

vyhyba se ¢innostem, které jsou kontraindikaci zdravotniho oslabeni



VYSTUPY uCIvo PRUREZOVA TEMATA
74k se samostatné pfipravi na rizné
druhy pohybové ¢innosti VDO:
7iva rizné cvi ieii " " Angazovany pristup k druhym, zasady slusnosti, tolerance,
pouziva ruzné cviky a jejich CLOVEK A SPORT g Y pristup y y

kombinace a dovede je vyuzit i

v dennim rezimu

sestavi si vlastni denni rezim

v souladu se zasadami zdravého
zivotniho stylu, pecuje o svou
télesnou zdatnost, zdravi a hygienu
pravidelné se vénuje pohybovym
aktivitdm ¢i sportiim

dokéze zméfit srdecni frekvenci, tyto
udaje vyuzije pro upravu fyzické
zatéze

spravn¢ posuzuje narocné a vypjaté

situace (iraz, neptizen pocasi...)

vyznam jednotlivych druh cviceni a
jejich pouziti v dennim rezimu
zdravy Zivotni styl, kondice, hygiena
zakladni pojmy spojené

s jednotlivymi druhy cviceni
vyznam biorytmu pro zdravi a

pohybovou aktivitu

rozpozna vyznam atletiky jako
vhodné ptipravy pro jiné sporty

aplikuje pripravna cviceni pro

ATLETIKA

jednotlivé ¢asti atletickych

odpovédné chovéni, respektovani pifijatych pravidel souziti
mezi vrstevniky, odpovédny vztah k sobé samému a

pravidlim zdravého zivotniho stylu

OSV:
Vstépovani ochoty spoluprace s kolektivem, tolerance

k mén¢ nadanym zakiim

ENYV:
Vysoké ocenlovani zdravi a chapani vlivu prostfedi na

vlastni zdravi 1 zdravi ostatnich lidi

EGS:

vvvvvv

evropskymi sportovci, historické uspéchy




jednotlivé atletické Cinnosti
uziva zaklady technik dalSich
osvojovanych disciplin, rozpozna
startovni povely

provede organizaci jednotlivych

sout¢zi, zmefi a zapiSe vykony

sportovist’, pomiicky pro méetfeni
vykonil, zdkladni techniky disciplin
prapravna cviceni pro zdokonalovani
jednotlivych atletickych disciplin:
start (vysoky, polovysoky, nizky, z
blok)

beh (bézecka cviceni, abeceda, sprint,
vytrvalost, béh v terénu)

skok (z mista, daleky-odraz z bfevna,
rozméteni rozbehu, vysoky-

skrény, stfizny, flop, trojskok)

hod (mickem, granatem,
medicinbalem-z mista,

s rozbéhem, spojeni rozb¢hu s
odhodem)

vrh kouli (koulai'ska abeceda, sun,
vrh)

pojmy olympijské discipliny
zakladni pravidla atletickych soutézi

evidence, sledovani vykonti

pouziva osvojené pojmy
ovlada zachranu a dopomoc pii
jednotlivych cvicich

provede zakladni gymnastické

cvic¢ebni prvky

SPORTOVNIi A NETRAD. HRY

zakladni pravidla, principy pro fizeni
a rozhodovani pohybovych her

herni funkce, role v tymu

MKYV:
Interpretace vztahu medialnich sdéleni a reality, prace
v realiza¢nim tymu, piehled o historii dilezitych
sportovnich akci (ME,MS,OH), o uspésich ceskych

sportovcl.




jednotlivé prvky dokaze pouzit pii
ptipravé kratkych sestav

provede zakladni pohyby s hudebnim
doprovodem

zvladne zékladni prvky

sebeobranného cviceni

radost ze hry, prozitek, tymova
spoluprace

specifikace bezpecnosti a hygieny pfi
sportovnich hrach

priipravnd cviceni, ndcvik hernich
situaci

piiprava, organizace zapasu, utkani,
uprava sportoviste

sportovni hry: vybijend, pfehazovana,
basketbal, volejbal, kopana, florbal,
stolni tenis

netradicni hry: ringo, korfbal,

badminton, frisbee

pouziva osvojené pojmy

ovlada zachranu a dopomoc pfi
jednotlivych cvicich

provede zdkladni gymnastické
cvicebni prvky

jednotlivé prvky dokaze pouzit pti
ptiprave kratkych sestav

provede zakladni pohyby s hudebnim
doprovodem

zvladne zdkladni prvky

sebeobranného cviceni

GYMNASTIKA

zakladni pojmy, odvozené cvicebni
polohy a postoje

zachrana a dopomoc

zapojeni do fizeni a sebehodnoceni
pripravna cviceni pro ovlivilovani
pohyblivosti, obratnosti, sily, rychlosti
a koordinace pohybt

rytmickd a kondi¢ni gymnastika,

s hudebnim doprovodem

rychlostné silova cviceni




streinkova cviceni

akrobacie:kotoul (vpted, vzad, letmo),
stoj na rukou, pfemet stranou
preskok: koza,bedna,klini na §if, na dél,
roznozka, skrcka

hrazda: to¢, vis, sesin, vymyk, podmet
kladina: postoje, obrat, poskoky
kruhy: komihani, vis, svis

Splh na ty¢i, na lané do 4m

zhodnoti zdravotni, socialni a
rozvojovy vyznam plavani

zvlada a aktivné pouziva strecinkova
a regeneracni cviceni, jednoduché
procedury (protazeni, rozplavani,
vyplavani, sprchovani)

ovlada startovni skok, jednotlivé
druhy obratek

pouziva 3 plavecké zpiisoby, umi
kombinovat jejich jednotlivé prvky
piedvede vytazeni tonouciho z vody,

prvni pomoc

PLAVANI

vyznam plavani pro zdravi, regeneraci
a pohybovou soustavu

strecinkova cvi€eni zaméfend na
kloubni rozsah a volnost, regeneracni
cviceni

nacvik prosttfedki pro rozvoj pocitu
vody (velikost zabérové plochy,
vznaseni, Slapani vody, sculling...)
cviceni modifikaci technik, kombinace
prvka jednotlivych technik
koordinacni cviceni, cviCeni se
sttidanim plaveckych poloh

zakladni plavecké dovednosti (dychani,

splyvani, poloha téla...)




- nacvik a zdokonalovani jednotlivych
plaveckych zplsobi, startli, obratek

- zachrana tonouciho

e vnimad brusleni jako vhodnou

BRUSLENI
pohybovou aktivitu
e pouziva zékladni prvky pfi jizd¢ - osvojeni sportu na ledé
e provede oSetieni brusli, predvede - jednotlive prvky pfi jizdé (jizda vpted,

prvni pomoc pfi Girazu vzad

- zastaveni, obraty, zména sméru)

- zpusob zachrany a piivolani pomoci

e vnima lyZovani jako vhodnou “ ;o
LYZOVANI A SNOWBOARDING

pohybovou ¢innost

e provede oSetieni lyzi - osvojeni sportu na horach
e ukaze zakladni prvky pii jizdé - lyzatska vystroj a vyzbroj, zakladni
terminologie

e predvede prvni pomoc pii Urazu na
lyZich - oSetfeni bot, lyzi a snowboardu,
mazani

bézecké, sjezdové lyzovani, snowboard

zpusob zachrany a ptivoldni pomoci

U¢ivo: pohybové hry — s riiznym zamétfenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity ® gymnastika — akrobacie, preskoky, cviceni s na¢inim a na naradi ® estetické a
kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady rytmické gymnastiky, cvi¢eni s nacinim; kondi¢ni formy cviceni pro dany vék zaki;
tance ® Upoly — zaklady sebeobrany, zdklady aikido, judo, karate ® atletika — rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zadklady ptekazkového béhu, skok do
dalky nebo do vysky, hod mickem nebo granatem, vrh kouli ® sportovni hry (alespon dvé hry podle vybéru skoly) — herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace,
herni systémy, utkani podle pravidel zakovske kategorie ® turistika a pobyt v pfirodé — ptiprava turistické akce, pfesun do terénu a uplatiiovani pravidel
bezpecnosti silnicniho provozu v roli chodce a cyklisty, chlize se zat€zi i v mirn¢ naro¢ném terénu, taboteni, ochrana pfirody, zaklady orientacniho béhu,
dokumentace z turistické akce; pteziti v pfirodé, orientace, ukryti, nouzovy pfistieSek, zajisténi vody, potravy, tepla ® plavani (podle podminek Skoly —
zdokonalovaci plavecka vyuka, pokud neprobéhla zakladni plavecka vyuka, musi pfedchazet adaptace na vodni prostiedi a zakladni plavecké dovednosti) —
dalsi plavecké dovednosti, dalsi plavecky zpiisob (plavecka technika), dovednosti zdchranného a branného plavani, prvky zdravotniho plavani a plaveckych
sportil, rozvoj plavecké vytrvalosti ® lyzovani, snowboarding, brusleni (podle podminek skoly) — bézecké lyzovani, lyzatska turistika, sjezdové lyzovani nebo



jizda na snowboardu, bezpecnost pohybu v zimni horské krajiné, jizda na vleku; (popt. dals§i zimni sporty podle podminek Skoly) ¢ dalsi (i netradi¢ni) pohybové
¢innosti (podle podminek Skoly a zajmu zaki)



	PRŮŘEZOVÁ TÉMATA
	ČLOVĚK A SPORT
	ATLETIKA
	SPORTOVNÍ A NETRAD. HRY
	GYMNASTIKA

	PLAVÁNÍ
	BRUSLENÍ
	LYŽOVÁNÍ A SNOWBOARDING



