5.1.17 Télesna vychova

Casové, obsahové a organizaéni vymezeni

roénik 1. 2. 3. 4.
hodinova dotace 2 2 2 2

Realizuje obsah vzdélavaciho oboru Télesna vychova vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi RVP pro gymnazia. Integruje se ast vzdélavaciho oboru Vychova ke
zdravi RVP pro gymnazia.

Vlyuka probiha oddélené pro chlapce a divky.

Studenti 2. ro€niku absolvuji 6-7 denni lyzafsky vycvikovy kurz. Studenti 3. rocniku absolvuji sportovné turisticky kurz v rozsahu 7 dn(.

Ve 4. roéniku si studenti voli sportovni aktivitu dle svého zajmu, vlastniho uvazeni tak aby si kazdy vybral to svoje. Nabidka je pfizplsobena mistnim podminkam
(plavani, spinning, posilovna, aerobic, mi¢ové hry)

Viyuka probiha ve dvou télocviénach Gymnazia, z nichZ jedna je vybavena pfedevsim pro vyuku sportovnich her, druha pro vyuku gymnastiky i sportovnich her.
Pro vjuku atletiky je vyuZivano vicetgelové hiiété na ZS Slovacka.

Zak je veden k tomu, aby zejména

= si vybudoval pocit zodpovédnosti za své zdravi

= byl seznamen se zaklady vSech béznych sportovnich odvétvi

= pochopil vyznam aktivniho pohybu, a proto je mu umoznéno najit béhem studia takovou aktivitu, ktera je mu blizka a bude se ji vénovat i v budoucnosti

= ziskal teoretické poznatky z oblasti tréninku, relaxace a Uc€inku fyzické zatéze na organismus tak, aby v budoucnosti dokazal planovat svou fyzickou aktivitu
pfiméfené svym moznostem

= pochopil vyznam sprévné Zivotospravy a spravného Zivotniho stylu pro dudevni zdravi

= si byl védom nebezpedi Urazl a je veden k preventivnim opatfenim, které maji zamezit jejich vzniku Urazu

= pfijal za své uslechtilé mySlenky spojené se sportem a olympismem.

Skola se pravidelng gastni sportovnich soutéZi v nejriiznéj$ich odvétvich a U&ast je oteviena véem zajemciim z Fad zaku Skoly.



Vychovné a vzdélavaci strategie:

ucitel klade diraz na individualni pfistup k zak(im a tim rozviji jejich osobni schopnosti a posouva jejich limity — kompetence komunikativni, kompetence
socialni a personalni

ucitel organizuje ve vyuce kolektivni hry a soutéze, tim rozviji zodpovédnost jednotlivce za vysledek prace kolektivu — kompetence komunikativni,
kompetence socialni a personalni, kompetence ob¢anské, kompetence k FeSeni problému

ucitel organizuje ve vyuce soutéze jednotlivcd, tim rozviji moralné volni viastnosti zakd a u¢i snaset neispéchy — kompetence socialni a personaini,
kompetence ob¢anské

ucitel klade ddraz na hodnoceni individualniho zlepSeni vykonu kazdého zéka a tim jej motivuje k praci na viastnim zdokonaleni — kompetence socialni
a personalni, kompetence obCanské

ucitel striktnim pozadavkem na dodrZovani sjednanych pravidel rozviji moralné volni vlastnosti Zaku a respekt pfed danymi pravidly a predpisy —
kompetence komunikativni, kompetence socialni a personalni, kompetence ob¢anské

ucitel vede Zaky k osvojeni pohybovych dovednosti, ke snaze o prohloubeni v ¢innostech vedoucich k pravidelné pohybové seberealizaci -kompetence
k uceni, kompetence k podnikavosti

ucitel upeviuje vztahy v duchu fair-play, ui Zaky vstupovat do riznych roli a vztahl (hrag, zavodnik, spoluhrag, protivnik, rozhod¢i, organizator, divak)
— kompetence k FeSeni problému.



ROC.

TEMA

VYSTUP
Zék:

UCIvO

MEZIPREDMETOVE VZTAHY,
PRUREZOVA TEMATA,
POZNAMKY

17.1Cinnosti ovliviiujici zdravi

+ aktivné vstupuje do organizace svého pohybového
rezimu, nékteré pohybové ¢innosti zafazuje
pravidelné a s konkrétnim Gcelem

+ usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky
zvoli vhodny rozvojovy program

+ samostatné se pfipravi pfed pohybovou Cinnosti a
ukondi ji ve shodé s hlavni ¢innosti-zatéZovanymi
svaly

+ odmita drogy a jiné Skodliviny jako nesluditelné se
sportovni etikou a zdravim; upravi pohybovou
aktivitu vzhledem k udajim o znegisténi ovzdusi

+ uplatiiuje vhodné a bezpeéné chovani i v méné
znameém prostfedi sportovist, pfirody, silniniho
provozu

+ pfedvidad moZna nebezpedi Grazu a pfizplsobi jim
svou Cinnost

+ vysvétli na pfikladech pfimé souvislosti mezi
télesnym, duSevnim, socialnim zdravim a vztah
mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potfeba
hodnotou zdravi; dovede posoudit riizné zptisoby
chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni
zdravi i zdravi druhych a vyvozuje z nich osobni
odpovédnost ve prospéch aktivni podpory zdravi

+ usiluje v ramci svych moznosti o aktivni podporu
zdravi

+ dava do souvislosti sloZeni stravy a zptisob
stravovani s rozvojem civilizaénich nemoci a v ramci
svych moznosti uplatiiuje zdravé stravovaci navyky
* projevuje odpovédny vztah k sobé samému,

k vlastnimu dospivani a pravidlim zdravého
Zivotniho stylu

+ podili se na programech podpory zdravi v ramci
Skoly a mésta

+ samostatné vyuziva osvojené kompenzacni a
relaxaéni techniky a sociélni dovednosti k

+ \/yznam pohybu pro zdravi

+ Télesna vychova a sport divek a chlapcd, vékové
kategorie

* Rekreacni a vykonnostni sport

+ Zdravotné orientovana zdatnost, jeji slozky,
kondiéni programy

* Testy

* Prevence a korekce oslabeni

* Nevhodna cvi¢eni a &innosti

» Kompenzacni cviceni

* \/yrovnavaci cviceni

* Relaxaéni cviceni

* Posilovaci cviceni

* Dechova cviceni

* Regenerace

* Télesna a duSevni hygiena

* \lyziva a zdravi

* Dodrzovani pravidel bezpecnosti, ochrany zdravi a
hygieny

+ OMezilidské vztahy, komunikace a kooperace
* Moralni rozvoj

* Rozeviceni

« Zakladni typy

+ Zaklady prvni pomoci

+ @PécCe 0 sebe sama

+ Pfedchazeni zatéZovym situacim a strestim

* Zvladani zatézovych situaci

+ Stravovani a fyzicka kondice

* Relaxace

+ Celkova péce o zdravi

Ucivo prolina vSemi ro¢niky
Ugivo je zafazovano pribézné
a s pfiméfenou gradaci
v navaznosti na zafazované
pohybové aktivity a ostatni
ucivo.
INT — VO Vychova ke zdravi
Hloubka uciva zdravotni TV je
odvozena od indikace
zdravotniho oslabeni Zakd
dané
skupiny
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regeneraci organismu, pfekonavani unavy a
pfedchazeni stresovym situacim

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

+ dava do souvislosti zdravotni a psychosocialni
rizika, spojena se zneuzivanim navykovych latek, a
Zivotni perspektivu mladého ¢lovéka

* projevuje odpovédné chovani v situacich ohrozeni
zdravi, osobniho bezpei, pfi mimoradnych
udalostech; v pfipadé potfeby poskytne adekvatni
prvni pomoc

+ uplatiiuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost
pfi korekci zdravotnich oslabeni

* zafazuje pravidelné a samostatné do svého
pohybového rezimu specialni vyrovnavaci cviéeni
souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje o jejich
optimalni provedeni

+ vyhyba se ¢innostem, které jsou kontraindikaci
zdravotniho oslabeni

17.2 Cinnosti ovliviiujici Grover
pohybovych dovednosti

* zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti a tvofivé je
aplikuje ve hie, soutézi, pfi rekreaCnich ¢innostech
* zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o
sebezdokonalovani

+ posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti,
oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny

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

® Pohybové hry

« pfipravna, kondicni, koordinacni, tvofiva, esteticka
cviCeni

* Soutézivé

+ Stafetové

* BéZecké

* Honici

+ S vyuzitim netradiéniho nacini

* Zahé&néné

* Trefované

* Pfihravané

* Pohybové dovednosti

+ Nastupové tvary a presuny

+ Pohybové dovednosti zaméfené na rychlostni,
vytrvalostni, silové schopnosti

+ Zplisoby kontroly ucinnosti cviceni

+ Pohybové odliSnosti a handicapy

Vyuka a vybér sportovnich her
probiha na zakladé uvazeni
vyuéujiciho a zajmu zakd
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Soutéze:v ramci sportovniho
dne, mezitfidni turnaje, ...
Ugivo je zafazovano pribézné
a s pfiméfenou gradaci

v zavislosti na schopnostech,
dovednostech a kondici
skupiny

Hloubka a naplf uciva se lii
podle toho, zda jde o
chlapeckou &i div¢i skupinu




+ V&kové, pohlavni, vykonnostni

+ Kondiéni a estetické formy cviceni
+ CviCeni se Svihadlem

Atletika

+ Béhy

* Atletické abeceda

+ BéZecka cviceni

* Sprinty 60m, 100m

* Vytrvalostni béhy

+ Stafety

+ CviCeni na rozvoj vybusné sily

+ Obratnostni cvi¢eni

+ Skoky

+ Odrazova cviCeni pro skok daleky
+ Odrazové cviCeni pro skok vysoky
+ Skok vysoky

+ Skok daleky

* Vrh kouli

Gymnastika

+ Organizace a bezpeénost, vhodné oblegeni,
hygiena

* Technika pohybu

* Dopomoc

* Nazvoslovi

* Posilovaci a kompenzacni cviceni

Akrobacie

+ Kotouly, jejich modifikace, vazby, kotouly do
zaSvihu, do stoje na rukou

* Stoje

* Na lopatkach

*Na hlavé

* Na rukou s dopomoci

* Pfemet stranou

+ Sestava z osvojenych prvku
Pfeskoky, skoky na trampolince

+ Prlpravna cviéeni pro nacvik odrazu
+ Skrcka, roznozka

+ Skoky na trampolince




+ Skoky z trampolinky

Hrazda

+ Naskok do vzporu

* Seskoky

* Podmet

+ Sedin

+ Kotoul

* \lymyk

* PreSvihy

* Tog jizdmo vpfed a vzad

Splh - na tyéi i na lané

Upoly

* Pretahy

* Pretlaky

+ Upolové odpory

Sportovni hry

+ Basketbal, florbal, fotbal, hazena, frisbee, vybijena,
stolni tenis,softbal, ringo, volejbal
* Herni Cinnosti jednotlivce

* Herni kombinace-zaklady

* Prpravné hry

* Hra se zjednodu$enymi pravidly
* Hry bez zjednoduSenych pravidel
+ Kondicni trénink

* Pravidla

1.-3.
kvinta -
septima

17.3 Cinnosti podporujici
pohybové uéeni

* uzZiva osvojované nazvoslovi na Urovni cvicence,
rozhod¢iho, divaka, étenafe novin a Easopisu,
uzivatele internetu

* naplfiuje ve Skolnich podminkach zakladni
olympijské myslenky-fair play jednani, pomoc
handicapovanym, respekt k opaénému pohlavi,
ochranu pfirody pfi sportu

+ dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice
vedouci k Uspéchu druzstva a dodrzuje ji

+ rozliSuje a uplatriuje prava a povinnosti vyplyvajici
z role hrace, rozhodcCiho, divaka, organizatora

+ sleduje urCené prvky pohybové Cinnosti a vykony,
eviduje je a vyhodnoti

Komunikace v TV

+ Nazvoslovi, grafické znaceni

* Gesta, signaly, povely a vzajemna komunikace a
spoluprace pfi osvojovanych pohybovych ¢innostech
* Sportovni vyzbroj a vystroj

* Funkénost

* \lybér

+ O3etfovani

* Historie a sou¢asnost sportu

+ OOlympismus

« Uspéchy na$eho sportu

+ \lyznamni sportovci a soutéze

* Pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti

+ Zakladni pravidla her, soutézi, zavod

Ucivo prolina vSemi ro¢niky

® - P24
~ P54




* Zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché
turnaje, zavody, turistické akce na Urovni Skoly

+ spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

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

+ Fair play jednani

+ Zasady jednani a chovani v r(zném prostfedi a
v rliznych ¢innostech

+ Méfeni vykonu a posuzovani pohybovych
dovednosti

* Méfeni
+ Evidence
+ Vlyhodnocovani
2. ®LyZovani a snowboarding Zék si voli vyuku
sexta * \lyzbroj, vystroj, udrzba snowboardingu,
* respektuje zasady bezpecnosti pfi lyzovani a * NoSeni, funkénost vazani LyZovani, pfipadné obojiho dle
snowboardingu a pravidla bezpeéného pohybu na + Zakladni postoj vlastniho uvazeni
sjezdovych tratich + Obraty, pady, brusleni, odSlapovani ® P42
* projevuje odpovédné chovani na sjezdovych * Brzdéni a zastavovani
tratich, na vleku, fidi se pokyny spravce arealu, + Jizda na vleku
horské sluzby i instruktor( + Zakladni smykany oblouk
+ zvlada podle svych pfedpoklad(i a moznosti + Navazovany oblouk
techniku lyzovani, snowboardingu + Rezany oblouk
* Modifikovany oblouk
+ poskytne v pfipadé potfeby adekvatni prvni pomoc | * Skoky
+ Slalom
* Pravidla bezpe¢ného chovani na sjezdovych
tratich
* Prvni pomoc na sjezdovce
3. = zvlada podle svych predpokladll zasady jizdy na = orientaéni béh — soutéze jednotlivcl, skupin, Stafet
septima kole na vefejné komunikaci a v terénu = jizda na kole - jizda za sebou, ve skupiné — po

= dokaze pfipravit turistickou akci, zna zasady
bezpecnosti pfi pobytu v pfirodé

= umi poskytnou prvni pomoc i v improvizovanych
podminkach, zvladne transport ranéného

= zna zasady bezpecnosti pfi pfesunech

vefejné komunikaci, v nenaroéném terénu

= jizda na horském kole i ve ztizenych terénnich
podminkach

= jizda na lodi — nasedani, vysedani, zakladni
zabéry, jizda na lodi vpied, udrzovani sméru jizdy,
zména sméru jizdy, brzdéni, jizda vzad, pfistavani,
otaceni

= zavody lodi

= stfelba — stfelba ze vzduchovych zbrani, zasady
bezpecnosti, zasady mifeni , stfelba na ter¢




oktava

* Aerobik

+ Zakladni kroky

* Pohyby pazi

* Povely, nazvoslovi

* Krétka sestava

* spinning

Kondi¢ni jizda

Trénink silovych schopnosti
Trénink vytrvalosti

Formovani postavy

* plavani

Zaklady plaveckych sty

Plavani useku na rychlost

Plavani useku na vytrvalost
Stafetové plavani

*posilovaci cviéeni

Cvieni pro vyrovnavani svalové nerovnovahy
Rozvoj zdatnosti

Posilovani na posilovacich strojich
Formovani postavy

ssportovni hry basketbal, floorbal, volejbal, kopana
Aplikace hernich prvkd ve hie
Zaklady hernich systému




