5.16. Télesna vychova

5.16.1. Charakteristika predmétu

Vyucovaci predmét Télesna vychova vychazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Hlavnim cilem vyugovaciho pfedmétu je komplexni vzdélava-
ni zakl v problematice aktivniho pohybu jako vyznamného Cinitele ptisobiciho na zdravotni stav a harmonicky rozvoj ditéte. Na jedné stran¢ v tomto
vzdélavani dochazi u zakl k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajm1, na druhé strané k poznavani G¢inki konkrétnich pohybovych ¢innosti na
t&lesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Zaci se uéi v tomto predmétu uplatiiovat osvojené pohybové dovednosti v riizném prostiedi a s riznymi
ucinky, kdy si zvykaji na rozlicné socialni role, které vyzaduji spolupraci, tvotivost, pfekondvani zabran, objektivnost, rychlé rozhodovani, organizacni
schopnosti, 1 nutnou miru odpovédnosti za zdravi své 1 svych spoluzaki. Hlavné vSak télesnd vychova umoziiuje Zakiim poznat vlastni pohybové moz-
nosti a ptednosti i zdravotni a pohybova omezeni, rozumét jim, respektovat je u sebe i u jinych a aktivng je vyuzivat nebo cilené ovliviiovat. Vede pro-
to zaky od spontdnniho pohybu k fizené pohybové ¢innosti a zpét k vlastni pravidelné seberealizaci v oblibeném sportu ¢i v jiné pohybové aktivite.
Takovy vztah k pohybovym aktivitdm Ize rozvijet jen v atmosféte divery, uzké spoluprace a radostného prozitku z pohybového vykonu.

Obsahové, ¢asové a organiza¢ni vymezeni predmétu

Povinny pfedmét télesnd vychova se vyucuje s 2 hodinovou dotaci tydné. Do predmétu télesnd vychova je na 1. stupni do tfetiho a ¢tvrtého ro¢niku
zatazen plavecky vycvik v rozsahu nejméné 40 vyucovacich hodin. Na prvnim stupni je té€lesna vychova vyucovana koedukovang, od 6. tfidy odd¢le-
né. Do 6. tfidy je zafazen pétidenni pobytovy kurz ekologicko-sportovni aktivity v ptirod€ a pro zéky 7. (5., 6., 8., 9. ) tfidy tydenni lyzatsky kurz. Té-
maticky celek Turistika a pobyt v pfirodé€ je z€asti realizovan riiznymi exkurzemi a formou ttidnich vyletl. Pravidelné jsou zafazovany celoskolni spor-
tovni aktivity. Vyuka je organizovana v té€locvicné a na venkovnim hiisti, kde je k dispozici 200 m atleticka dréha s umé&lym povrchem a sektory pro
skok daleky a pro vrh kouli, asfaltova plocha s dvéma htisti na basketbal a vicetcelova plocha s umélym povrchem pro vyuku sportovnich her. Dale
vyuzivame polohy $koly na okraji obce k vybéhim do terénu, vyuce béhu na lyzich (mame k dispozici béZeckou vyzbroj pro déti), nedaleky rybnik
vyuzivame k vyuce brusleni, plavani a ke cviceni v pfirod¢.

Zarazena prifezova témata

Z prifezového tématu Osobnostni a socialni vychova Rozvoj schopnosti poznavani — prolina celym predmétem.
Z prufezového tématu Environmentalni vychova je t¢éma Vztah ¢lovéka k prostredi — Prosttedi a zdravi (U¢ivo: Cviceni v ptirod¢€) — zatazeno ve
vSech roc¢nicich.

507



Vychovné a vzdélavaci strategie vyucovaciho predmétu Télesna vychova

Kompetence k u¢eni

Spolecné vychovné a vzdélavaci strategie a postupy:

Doporucené realiza¢ni formy a metody:

Vedeme zaky k zodpovédnosti za jejich zdravi jako nejdulezitéjsi zivotni hodnoty.

Ucime zéky planovat, organizovat a vyhodnocovat jejich ¢innosti a dovednosti.
Vedeme zaky k tomu, aby si osvojili nové pohybové dovednosti, kultivovali sviij
pohybovy projev i spravné drzeni téla a postupné usilovali o optimalni rozvoj
zdravotné orientované zdatnosti.

Uplatitujeme individualni ptistup k zakovi.

Pouzivame ve zfetelné prevaze prvky pozitivni motivace.

Aktivné propojujeme teorii s praxi a opacné.

Pomahame zékovi k uvédomeéni si vlastnich prednosti, schopnosti a dosazenych
znalosti a dovednosti.

Motivujeme zaka k dosazeni co nejlepsiho vysledku.

vlastni prozitky

skupinova prace

sebehodnoceni, hodnoceni druhych
préace s odbornou terminologii
samostatnd tvirc¢i ¢innost zaka
objektivni kritika

nazorna ukazka

soutéze

Kompetence K ieSeni problémii

Spolecné vychovné a vzdelavaci strategie a postupy:

Doporucené realiza¢ni formy a metody:

Vedeme Zaky ke vnimani problémové situace.

Smétujeme k feSeni téchto situaci s cilem umét rozpoznat problém, jeho pfic¢iny a

urcit feseni.

Podporujeme zaky v tom, aby kladné prozivali osvojené pohybové ¢innosti a vyu-
zivali je s pomoci dospélych nebo samostatné¢ jako prostfedek k pfekonavani aktu-
alnich negativnich télesnych ¢i dusevnich stavi.

Motivujeme k vytrvalosti a naslednému dofeSeni problému.

Vstépujeme, Ze ptipadnym nezdarem prace nekonci.

Vedeme k uvédoméni si vlastnich pracovnich pokrokd.

kooperativni a kreativni hry

didaktick4 hra

nazorna ukazka

soutéze

samostatné rozcviceni s ur€itym zamefenim
volba zpisobu realizace zadané prace
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Kompetence komunikativni

Spole¢né vychovné a vzdélavaci strategie a postupy:

Doporucené realizac¢ni formy a metody:

e Vedeme zaky, aby se dorozumivali kultivovanég, vystizné, srozumiteln¢ a jazyko-

vymi prostiedky vhodnymi pro danou komunikac¢ni oblast (V ustnim i pisemném
projevu).

Netolerujeme agresivni, hrubé, vulgarni a nezdvoftilé projevy chovani zakt, za-
meéstnanct Skoly 1 rodict.

Podporujeme pratelskou komunikaci mezi zaky z riznych tfid, ro¢niki, vékovych
kategorii.

Vedeme zaky k pozitivni prezentaci a reprezentaci svoji osoby a svoji skoly na ve-
fejnosti.

Diusledné vyZzadujeme dodrZzovani pravidel stanovenych ve Skolnim fadu, v fadech
odbornych pracoven, fddu akei mimo Skolu a pod. a umoziiujeme zaklim podilet se
na sestavovani téchto pravidel.

Uc¢ime zaky vnimat a chapat rtizna jazykova sdéleni a vhodné na né reagovat.
Vedeme zaky K porozuméni riiznym typim texttl, obrazovych materialti a bézné
uzivanych gest.

dialog
diskuse
soutéze, hry

Kompetence socialni a personalni

Spolecné vychovné a vzdélavaci strategie a postupy:

Doporucené realiza¢ni formy a metody:

Smétujeme zaky ke spolupréci v tymu, ucime je organizovat praci v razné velkych
skupinach a zaroven pftijimat rizné skupinové role

Podporujeme vzajemnou pomoc zaku, vytvarime situace, kdy se Zaci vzajemné
potiebuji.

Netolerujeme projevy rasismu a nacionalismu.

Vedeme zaky k tomu, aby si uvédomovali vyznam socialnich vztaht a roli ve spor-
tu a jinych pohybovych aktivitach a uméli je vyuzit pro hodnotné pohybové vyziti i
ptatelské meziosobni vztahy.

metoda skupinové prace

individualizovana forma vyuky (ptedavani dil¢ich ukold,..

uceni proZitkem

dialog v plénu (v kruhu)

spolecné pobyty, vylety, exkurze

umeéni sebereflexe

forma kladného hodnoceni (odménovani)
metoda sebehodnoceni

prezentacni metody

)
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Kompetence obéanské

Spolecné vychovné a vzdélavaci strategie a postupy:

Doporucené realizacni formy a metody:

Uc¢ime zaky vhodné (sluSnou formou) argumentovat a tolerovat nazory druhych.
Vedeme zaky ke znalosti a dislednému dodrzovani pravidel slusSného chovani a
zakladnich moralnich principi.

Vedeme zaky k odmitani nasili.

Vedeme zaky k odpovédnosti za zdravi své i ostatnich a k ochrané Zivotniho pro-
stredi.

Nabizime zaktim vhodné pozitivni aktivity jako protip6l nezadoucim socialné pato-
logickym jevim.

Vedeme zaky k uméni naslouchat a vyjadfit svlij nazor.

diskuse

rozhovor

sebereflexe

skupinova prace

porovnavani.

vychézky, exkurze
organizovani sportovnich akci

Kompetence pracovni

Spole¢né vychovné a vzdélavaci strategie a postupy:

Doporucené realizacni formy a metody:

Vedeme zaky k pozitivnimu vztahu k praci. Vzdy pochvalime nejen kvalitné odve-
denou praci, ale 1 snahu a pil..

Ditisledné u¢ime zaky zvladat organizacni, hygienické a bezpecnostni zasady pro
provadéni pohybové ¢innosti ve zndmém i mén€ zndmém prostiedi.

Zapojujeme zaky do vytvareni kriterii pro hodnoceni.

Vedeme zaky k ochrané svého zdravi, ale 1 zdravi druhych a k Setrnému piistupu

k zivotnimu prostiedi.

Vedeme zaky k objektivnimu sebehodnoceni a posuzovani svych realnych moznos-
ti.

instruktaz

nazorna (prozitkova) vyuka

vlastni podil zakl na vytvareni pravidel (pfebirani role ucite-
le)

samostatna tvofiva prace

nazorna ukéazka

exkurze
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Kompetence digitalni

Spolecné vychovné a vzdélavaci strategie a postupy:

Doporucené realiza¢ni formy a metody:

e Vedeme zaky k jejich aktivnimu vyuzivani pfi u¢eni, zapojeni do zivota Skoly a
do spolecnosti.

e Podporujeme zaky v samostatném rozhodovani pii vyuzivani technologii.

e Podporujeme zaky Vv ziskavani a vyhledavani dat, informaci a digitalniho obsahu.

e Vedeme zaky ke kritickému posouzeni vyhledanych dat.

e Motivujeme Zaky Kk vyjadfovani se za pomoci digitalnich prostiedk.

e Podnécujeme zaky k zefektivnéni a zjednoduSeni svych pracovnich postupt a
vysledk.

e Vedeme zaky k pfedchazeni situacim ohrozujicich bezpe¢nost zafizeni i dat.

e Upozornujeme zaky na negativni dopad na jejich télesné a duSevni zdravi i zdravi
ostatnich.

e Vedeme zaky k etickému jednani pfi komunikaci a sdileni informaci v digitalnim
prostiedi.

prace s textem, u¢ebnici, elektronickou knihou, obrazky, ta-
bulkami, symboly, znaky

vyhledavani informaci

orientace v ziskanych védomostech a dovednostech

prace na PC a jinych digitalnich zafizenich

rozhovory, besedy, videa, prace ve skuping,

motivacni ¢innosti a hry

hodnoceni individualni, skupinové, sebehodnoceni
pisemny kultivovany projev v digitalni podobé — pfani, sdéle-
ni, prosba, dopis, referat, ivaha

individualizace ve vyuce

vyhledavani informaci z riznych zdroji

modelové situace, praktické Cinnosti

prace podle navodu
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5.16.2. Vzdélavaci obsah vyucovaciho predmétu Télesna vychova

1. — 3. roénik

Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétoveé vzta-
hy, prifezova témata

Zak:

e Uplatniuje hlavni zasady hygieny a
bezpecnosti pi1 pohybovych ¢in-
nostech ve znamych prostorach
Skoly

W

7ak:

dba pokyni vyucujiciho

dodrzuje zakladni pravidla bezpe¢ného
chovani pti TV

dodrzuje zaklady hygieny (zna vhodné

obleceni a obuti)

jedna v souladu se zdravim, neohrozuje
zdravi ostatnich

Bezpecnost a hygienav TV

e 0sobni hygiena, bezpecnost

e 1ad télocvicny a Skolniho hiis-
té

e skodlivost koufeni, alkoholu a
jinych drog

e reaguje na zakladni pokyny a po-
vely k osvojované ¢innosti a jeji
organizaci

uziva zakladni télocvi¢né pojmy
orientuje se v pravidlech sportu a soutézi
na povely a signdly spravné reaguje

Té&locviéné pojmy — komunika-
ce a organizace v TV

® nNastup
e potadova cviceni
e organizace pii TV

¢ spojuje pravidelnou kazdodenni
pohybovou ¢innost se zdravim a
vyuziva nabizené piilezitosti

zatadi zékladni ptipravu organizmu pired
pohybovou aktivitou

uziva cviky pro zahtati a uvolnéni

dba na spravné drzeni téla

Priprava ke sport. vvkonu

e piiprava organizmu — rozcvi-
ceni
e Spravné drzeni téla

e zvlada v souladu s individualnimi
piedpoklady jednoduché pohybo-
vé ¢innosti jednotlivce, usiluje o
jejich zlepseni

projevuje radost z pohybu
pohybem vyjadii hudbu
Zlepsuje svoji fyzickou kondici
Cvici s naCinim a na naradi

Rytmické a kondiéni formy

e cviceni s hudbou

e cCviceni s na¢inim a na naradi
(lavi¢ky, plné mice, lano, zeb-
finy, Svihadlo...)
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

e spolupracuje pii jednoduchych
tymovych, pohybovych ¢innos-
tech a soutézich

e zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady jednoduché pohybo-
vé ¢innosti jednotlivce, nebo ¢in-
nosti provadéné ve skuping; usilu-
je o jejich zlepseni

spolupracuje pii hrach

soutézi v druzstvu

pozna a oznaci zjevné prestupky proti
pravidlim a adekvatné reaguje (3. r.)
piihrava jednoruc i obouruc, chyta mic

Drobné pohybové hry, upolové
hry, zaklady sport. her

e pravidla her a soutézi

e pietahy, pretlaky

e pohybova tvotivost, vyuziti
netradi¢niho nacini

e zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady jednoduché pohybo-

provede cviéeni na zinénce — kotoul
vpred

Zaklady gyvmnastiky

r x . . . . ) L e prupravna cviceni
vé Cinnosti jednotlivce, nebo €in- | o zvlada pripravna odrazova cviceni e akrobacie
nosti provadéné ve skupiné e piesko¢i malou kozu (3.1.) o preskok
e 3plha na ty¢i —2 metry (2.2 3.r1.) o 3plh na tydi
e zvlada v souladu s individualnimi | e pouziva techniku hodu mickem Zaklady atletiky

piedpoklady jednoduché pohybo-
vé ¢innosti jednotlivce, nebo ¢in-
nosti provadéné ve skuping; usilu
je o jejich zlepseni

ubéhne 50 m na Cas

zvladne vytrvalostni béh do deseti minut
—(2.a3.r.), do osmi minut (1.r.)

skace do dalky — rozbéh, odraz, vi, ktera
noha je odrazova (2.a 3. r.)

ucastni se Skolnich atletickych zavoda
zlepSuje svoji vykonnost

e rozvoj ruznych forem rych-
losti, vytrvalosti, sily a po-
hyblivosti a koordinace pohy-
bu

e adaptuje se na vodni prostiedi,
dodrzuje hygienu plavani, zvlada
v souladu s individualnimi pted-
poklady zakladni plavecké doved-
nosti

ptekona strach z vody
adaptuje se na vodni prostfedi
dodrzuje hygienu plavani
splyva na bfiSe a na zddech

Plavani (zakladni plavecka vy-

uka)

¢ hygiena plavani

e adaptace na vodnim prostiedi
e zakladni plavecké dovednosti
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

e spojuje pravidelnou kazdodenni
pohybovou ¢innost se zdravim a
vyuziva nabizené piilezitosti

bezpecné se pohybuje v terénu
chova se ohleduplné k ptirode
cvici v pfirod¢, hraje hry

Turistika, pobyt v prirodé

e chiize a béh v terénu

e opici draha*

e cviceni v piirodé, hry, ekohry
e ochrana ptirody

e hry na sn¢hu, ledu a ve vod¢
e otuzovani

uvédomuje si vyznam sportovani pro
zdravi

jedna v duchu fair-play

zhodnoti sviij vykon

ziska informace o pohybovych aktivitach

Vztah ke sportu

e vyznam sportu
e informace o pohybovych ak-
tivitach

e zvlada jednoducha specialni cvi-
¢eni souvisejici s vlastnim oslabe-
nim

zvlada jednoducha specidlni cviceni sou-
visejici s vlastnim oslabenim (3. r.)

Zdravotni télesna vvchova

e zdravotné zaméiené ¢innosti

uplatiiuje spravné zptisoby drzeni
téla v raznych polohach a pracov-
nich ¢innostech; zaujima spravné
cvicebni polohy

pii cviceni uplatiiuje zdsady spravného
drZeni téla (3. r.)

e spravné drZeni téla
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Télesna vychova

4. - 5. roénik

Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétoveé vzta-
hy, prifezova témata

N«

ak:

e uplatiiuje pravidla hygieny a bez-
pecného chovani v bézném spor-
tovnim prostiedi

N«

ak:

dba pokynii vyucujiciho

dodrzuje zakladni pravidla bezpecného
chovani pi1 TV

dodrzuje zaklady hygieny

udrzuje potradek

jedna v souladu se zdravim, neohrozuje
zdravi ostatnich

Bezpecnost a hygienav TV

e osobni hygiena a bezpecnost

e Tad télocvicny a hiisté

e Skodlivost alkoholu, koureni a
jinych drog

adekvatné reaguje v situaci urazu
spoluzaka

poskytne prvni pomoc, ptivola zachranu

e oSetfeni pfi zranéni a ptivola-
ni pomoci

uziva pti pohybové ¢innosti za-
kladni osvojované télocviéné na-
zvoslovi; cvi¢i podle jednoduché-
ho nékresu, popisu cviceni

uziva osvojené télocviéné nadzvoslovi
pfimétené reaguje na smluvené povely a
signaly

cvi¢i podle jednoduchého néakresu, popisu
cviceni

Télocviéné pojmy — Komunika-
ce a organizacev TV

* pojmy
e povely
e organizace prostoru a ¢innosti

e jednoduse zhodnoti kvalitu pohy-
bové ¢innosti spoluzaka a reaguje
na pokyny k vlastnimu provedeni
pohybové ¢innosti

dovede se rozcvicit, zhodnoti cviceni své
I spoluzaka

pouziva cviky na zahtati pripravné i rela-
xacni

dba na spravné dychani

chépe vyznam spravného drZeni téla —
zveda spravné predméty

Priprava ke sportovnimu vy-
konu

e piiprava organizmu — rozcvi-
¢eni
e spravné drzeni téla
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

e zatazuje do pohybového rezimu
korektivni cviceni, pfedevsim

v souvislosti s jednostrannou zaté-
zi nebo vlastnim svalovym osla-
benim

zafazuje do pohybového rezimu korektiv-
ni cviceni

e zdravotné zamé&fené ¢innosti

podili se na realizaci pravidelného
pohybového rezimu; uplatiiuje
kondi¢né zaméfené ¢innosti; pro-
jevuje pfiméfenou samostatnost a
vuli po zlepSeni Grovné své zdat-
nosti

cvici pfi hudbé

ptekonava ptekazky, sestavi jednoduchou
ptekazkovou drahu

zlepsuje svoji fyzickou kondici

cvi¢i na néfadi a s nacinim

Rytmické a kondi¢ni formy
cvideni

cviceni s hudbou

zaklady estetického projevu
prekazkové drahy

cviCeni na naradi a s vyuzitim
nacini (zebfiny, lano, Svédska
bedna, lavicky, Svihadla, ty-
ce...)

Jo 24

vytvafi varianty osvojenych pohy-
bovych her

respektuje pii pohybovych ¢innos-
tech opacné pohlavi

zorganizuje nenaro¢né pohybové aktivity
pro ostatni zaky

vhodné vyuzije svoji silu pfi pretlacovani
¢i pfetahovani s ostatnimi

Drobné hry, uapoly

¢ honicky, drobné pohybové
hry
e Upoly: pretlaky a pretahy

jedna v duch fair-play: dodrzuje
pravidla her a soutéZi, pozna a
oznaci zjevné pirestupky proti pra-
vidlim a adekvatné na né reaguje

dodrZuje pravidla her a soutézi a pouziva
je pii hite, upozorni na jejich porusovani
pfi hie je aktivni, spolupracuje se spolu-
hraci

hraje vybijenou, pfehazovanou, kosiko-
vou, fotbal

Zaklady sportovnich her

e pripravné hry
e micové hry podle pravidel
(1 zjednodusenych)

zorganizuje nenarocné pohybové
¢innosti a soutéZe na urovni tridy

pomaha pii rozhodovani a zépisu

ucastni se Skolnich soutézi
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybo-
vé dovednosti

Splha na tyci

spravné technicky zvlada kotoul vpied i
vzad

skace ptes kozu

udrzi rovnovahu na kladin¢, prekona
strach z vysky

zvlada jednoducha cviceni na kruzich

Zaklady gymnastiky

e 3plh na tyc¢i

e akrobacie

e pieskoky pies kozu

e Kkladina — chiize

e Kkruhy — houpani, svis vzne-
SMO

zvlada v souladu s individualnimi
ptedpoklady vybranou plaveckou
techniku, prvky sebezachrany a
bezpecnosti

zvlada podle individuélnich predpokladii
dva plavecké zptsoby

osvoji si prvky sebezachrany a bezpec-
nosti

Plavani (zakladni plavecka vy-

uka)

e plavecké techniky

e prvky sebezachrany a bezpec-
nosti

zm¢éti zékladni pohybové vykony
a porovna je s predchozimi vy-

sledky

zvlada atletické discipliny

zméfi si zékladni pohybové vykony —
b¢eh, skok, hod a porovna je s vysledky
Z posledniho méfeni

projevuje pfimefenou samostat-

nost a vuli po zlepSeni urovné své

zdatnosti

projevuje pfimefenou samostatnost a vili
po zlepSeni

Zaklady atletiky

e priipravnd atleticka cviceni

e rozvoj pohybovych schopnos-
ti

¢ hod mi¢kem v rozb&hu

o skok daleky — spojeni rozbéhu
S odrazem, odraz z pasma

e nacvik skoku vysokého

e nizky start, béh na 60 m

e vytrvalostni béh do 1500 m
Vv terénu 1 na draze

e zéklady Stafetového béhu
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

e podili se na realizaci pravidelného
pohybového rezimu

cvici v piirodé¢ a na hiisti

dodrzuje pravidla pro bezpecny pohyb
V terénu

chova se ohleduplné k ptirod¢, chrani
rostliny a zivocichy

projevuje radost z pohybu na Cerstvém
vzduchu, vnima krasy pfirody, relaxuje

Turistika a pobyt v prirodé

e Dbeh v terénu — fartlek

e pickonavani prekazek

e cviCeni v piirodé

e ochrana pfirody

e ekohry

e hry na snéhu, ledu a ve vod¢ a
dalsi otuzovéni

e jedna v duch fair-play: dodrzuje
pravidla her a soutézi, pozna a
oznaci zjevné prestupky proti pra-
vidlim a adekvatné na né reaguje

e orientuje se v informacnich zdro-
jich o pohybovych aktivitdch a
sportovnich akci ve Skole i v misté
bydlisté; samostatné ziskava po-
ttebné informace

chéape vztah pohybovych aktivit a zdravi
jedna v duchu fair-play

ma piehled o dulezitych sportovnich ak-
cich a pohybovych aktivitach, ziskava po-
ttebné informace

zlcastiuje se sportovnich soutézi ve skole
i Vv regionu

Vztah ke sportu

e vyznam sportu

e olympijské idealy, symboly

e zdroje informaci o sportov-
nich aktivitach a soutézich

e sportovni aktivity a soutéze

e zatazuje pravidelné do svého po-
hybového reZimu specidlni vyrov-
navaci cviceni souvisejici
S vlastnim oslabenim
V optimalnim poctu opakovani

zatazuje pravidelné do svého pohybového
rezimu specialni vyrovnavaci cviceni
souvisejici s vlastnim oslabenim

V optimalnim poctu opakovani

Zdravotni télesna vychova

e specidlni vyrovnavaci cviky,
denni reZzim z pohledu zdra-
votniho oslabeni

e zvlada zakladni techniku special-
nich cviceni; koriguje techniku
cviceni podle obrazu v zrcadle,
podle pokynii ucitele

zvlada zékladni techniku specialnich cvi-
ceni

koriguje techniku cvi¢eni podle pokynt
ucitele

o zaklady specialnich cviceni

e zékladni cvicebni polohy a
technika cviceni, védoma
kontrola cvic¢eni
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

e upozorni samostatné na ¢innosti
(prostiedi), které jsou v rozporu
s jeho oslabenim

vyvaruje se cviki a ¢innosti kontraindi-
kac¢nich vlastnimu oslabeni

nevhodna cviceni a ¢innosti
(kontraindikace zdravotnich
oslabeni)

e zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybo-
vé dovednosti

pohybuje se bezpecné v zimni ptirodé

Zimni sporty (v pripadé vhod-
nych povétrnostnich podminek)

nepodcenuje nebezpeci urazu
pohybuje se bezpecné na bruslich
zvlada zakladni techniku jizdy na bruslich

Brusleni

hry na ledé

jizda vpted, vzad, pteslapo-
vani

vytrvalostni jizda

hokej (pouze hosi)

pfipne si lyZe a bezpecné je piendsi
orientuje se v mazani a udrzbé lyzi
osvoji si zékladni lyZat'sky postoj
pouziva obraty, vystupy, pfendSeni
vahy...

beha klasicky ve stopé

zvladne jizdu na béZkach ve stfedné na-
rocném terénu

Béh na lyzich

lyzaiska vystroj a vyzbroj
mazani a drzba lyzi
vSeobecna lyZatska priprava
nacvik klasické techniky bé-
hu, ukazka brusleni

ptipne si lyZe a bezpecné je prenasi
osvoji si: zékladni lyzafsky postoj, pfena-
Seni vahy, jizdu v oboustranném piivratu,
zakladni oblouk (kratky, dlouhy), obraty,
vystupy, odslapovani

zvlada jizdu na vleku

Sjezdové lyZovani (v pripadé
konani LVK - Zaci 5. ro¢niku)

lyzaiska vystroj a vyzbroj
vSeobecna lyZatska priprava
nacvik techniky

Jizda na vleku
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Télesna vychova

6. —9. rocnik

Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétoveé vzta-
hy, prifezova témata

N«

ak:

uplatiuje vhodné a bezpecné cho-
vani 1 v mén¢ znadmém prostiedi
sportovist’, ptirody, silni¢niho
provozu

N«

a

k:

dba pokynii vyucujiciho

dodrzuje zakladni pravidla bezpecného
chovani pti TV

jedna v souladu se zdravim a neohrozuje
zdravi ostatnich

Bezpecnost a hygiena TV

e osobni hygiena a bezpecnost
e Tad télocvicny a Skolniho hiis-
té

odmita drogy a jiné Skodliviny
jako neslucitelné se sportovni eti-
kou a zdravim

odmita drogy a jiné latky Skodici zdravi

e Skodlivost alkoholu, koufeni a
jinych drog

pfedvidd mozna nebezpeci urazu a
pfizplsobi jim svou ¢innost

predvida mozna nebezpeci, prizptisobi
tomu svoji ¢innost
poskytne prvni pomoc

e prvni pomoc, osetfeni pora-
néni, odsun ranéného

uziva osvojované nazvoslovi na
urovni cvic¢ence, rozhod¢iho, di-
véka, ¢tenafe novin a ¢asopisd,
uZivatele internetu

zvlada zakladni t€lovychovné pojmy,
smluvené povely, signaly, gesta, znacky
zvlada zaklady grafického popisu (9. r.)

Télocviéné pojmy — komunika-
cevIV

e sportovni nazvoslovi
e smluvené signaly, povely

samostatné se ptipravi pred pohy-
bovou ¢innosti a ukon¢i ji ve sho-
dé s hlavni ¢innosti — zatéZova-
nymi svaly

pfipravi si a sam vede rozcvi€eni, dodrzu-
je zaklady rozcviceni (8. a 9. r.)

zhodnoti sviij vykon 1 vykon spoluzaki,
vyvaruje se chyb

pravideln¢ zatazuje zdravotné zamétrené
cviky

Priprava ke sport. vvkonu,
zdravotné orientované ¢innosti

e piiprava organizmu — rozcvi-
ceni
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

aktivné vstupuje do organizace
svého pohybového rezimu, nékte-
ré pohybové ¢innosti zafazuje
pravidelné a s konkrétnim ucelem

cviky vyrovnavajici vlastni svalové osla-
beni zafazuje do kazdodenniho cviceni

e prevence a korekce jedno-
stranného zatiZeni a svalo-
vych dysbalanci — pripravna,
kompenzacni, vyrovnavaci,
relaxacni a jina zdravotné
zamétena cvicenti

zvlada v souladu s individualnimi
ptedpoklady osvojované pohybo-
vé dovednosti a tvofive je aplikuje
ve hie, soutézi, pii rekreacnich
¢innostech

spolurozhoduje osvojované hry a
soutéze

ovlada herni ¢innosti jednotlivce, jedno-
duché herni kombinace

uziva zakladni pravidla hry

ziskané herni dovednosti tvotive aplikuje
ve hte, pfi rekreaci

zorganizuje a spolurozhoduje hru
(8.a9.r1)

Pohybové hry a netradiéni

sporty

e upolové hry

e kooperativni a kreativni hry
e drobné pohybové hry

¢ brinnball, softbal

o florbal

o frishee

e ringo

usiluje o zlepSeni své télesné
zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny
r0ZVOjovy program

zvysuje svoji fyzickou kondici

ovlada méfeni tepu, zavislosti na vykonu
(od7.1.)

zvlada zakladni tane¢ni kroky zvolenych
tanct, tan¢i ve skupiné i v paru (pouze
dévcata)

Rytmické a kondiéni formy

e kondi¢ni cviceni s hudbou,
aerobik, posilovaci cviceni,
cviceni s nac¢inim a na naradi

e tanec — polkovy, valcikovy
krok, jave, ¢a-Ca, country

predvidd moZna nebezpeci Girazu a
ptizplisobi jim svou ¢innost

nacvicuje zachranu a dopomoc

Gymnastika

e zéchrana a dopomoc
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybo-
vé dovednosti a tvorive je aplikuje

usiluje o zlepSeni své télesné
zdatnosti

zvlada kotoul vpied a vzad a jeho modifi-
kace

provede stoj na rukou do kotoulu a stoj na
hlavé s dopomoci

pouzivé akrobatické skoky na misté i

Vv pohybu

ovlada prupravna cviceni pro nacvik
piemetu stranou

vytvoii a zacvici jednoduchou akrobatic-
kou sestavu

Akrobacie

¢ kotouly, stoje, akrobatické
skoky, premety, rovnovazné
postoje, akrobaticka sestava

orientuje se v nacviku gymnastického
odrazu z mustku

zvlada roznozku 1 skrcku

piekoné dvé kozy — navaze preskoky

Preskok

e roznozka, skrcka, i
S oddalenym mustkem
e kombinace pteskokil

ovlada vymyk odrazem jednonoz

S dopomoci

provadi ptesvihy, spad, vzepieni a pod-
met

cvi¢i na hrazd¢é doskocné (hosi 9. r)

Hrazda (po ramena)

e vymyk

e pieSvih tnoZmo ve vzporu

e spad a vzepieni zavésem
v podkoleni

e podmet

pouzivé naskoky a seskoky

pohybuje se chlizi, pfisunnym a pfemén-
nym krokem s doprovodnymi pohyby pa-
Zi

zatadi rovnovazné polohy a obraty

Kladina (pouze dév¢ata)

naskoky, seskoky

chiize, pfeménny krok
rovnovazné polohy a obraty
vazby a sestavy
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

vymysli a zacvici jednoduché vazby a
sestavy
dbé na estetické drZeni téla

nacvicuje houpani, u zahupu seskok, i
sobraty (6.a7.r.)

komiha se ve visu

ovlada svis vznesmo, svis sttemhlav

(8.a9.r1)

Kruhy

e cviceni v hupu
e cviceni v klidu

provede riizné modifikace skokt

Trampolina

e ruzné skoky

Zpracuje namétend data a infor-
mace o pohybovych aktivitach a
podili se na jejich prezentaci

poméha pii organizaci soutézi

Atletika

e pomoc pfi organizaci soutézi

zvlada v souladu s individualnimi

pfedpoklady osvojované pohybo-

vé dovednosti a tvotive je aplikuje
usiluje o zlepSeni své télesné zdat-
nosti

posoudi provedeni osvojované
pohybové Cinnosti, oznaci zjevné
nedostatky a jejich mozné pticiny

pouziva specialni bézecka cviceni — bé-
Zecké abeceda

zvlada bézeckou techniku

rozliSuje nizky, polovysoky a vysoky start
rozliSuje zptisob béhu na rovince a

V zatacce

pifedvede spravnou techniku predavky pii
Stafetovém bechu

béha stafetu

Béh

e pripravné cviky pro rozvoj
rychlosti a vytrvalosti

starty z riznych poloh, starty
vytrvalostni béh do 3000 m
kratky béh — 60 m

Stafetové behy
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

pouziva stupnovany rozbéh

Skok do dalky

e spoji rozbéh s odrazem o priipravng cvideni

e pracuje na zkvalitnéni letove faze skoku | ¢ 1ocini skok

e ovlada rozméteni rozbéhu (9. r.)

e zvlada odrazova cviceni Skok do vysky

e ovlada techniku rozbéhu, odrazu e pripravn cvideni

e zkvalitiiuje prechod pres latku o vlastni skok — flop, stred
e piekona latku zvolenym stylem

zvlada zakladni postoj pii hodu
zkoordinuje skiizny krok s hodem a
vlastni hod

Hod mic¢kem (6.a7.r1.)

e prupravna cviceni
e hod mickem z rozbéhu

zatazuje koulatfskou gymnastiku, zdoko-
naluje techniku vrhu
zvlada vrh z bo¢ného postaveni

zkvalitiiuje vlastni vrh — pouziva zadovou
techniku (9. r.)

Vrh kouli (8.2 9. 1)

e pripravna cviceni — koulaiska
gymnastika
e vlastni vrh

e dohodne se na spolupraci i jedno-
duché taktice vedouci k Gspéchu
druzstva a dodrzuje ji

spolupracuje pii hie, spolurozhoduje o
taktice a dodrzuje ji

Sportovni hry

e Spoluprace a taktika ve zvole-
né hie

rozliSuje a uplatituje prava a po-
vinnosti vyplyvajici z role hréce,
rozhod¢iho, divaka, organizatora

0svoji si pravidla vybranych sportovnich
her a tidi se jimi

e pravidla zvolené hry
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Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

e zorganizuje samostatné 1 v tymu
jednoduché turnaje, zavody, turis-
tické akce na trovni skoly, spolu-
rozhoduje osvojované hry a sout¢-
ze

zorganizuje, spolurozhoduje sportovni
utkani

e z4pis a spolurozhodovani ve
zvolené hie

napliuje ve Skolnich podminkach
zakladni olympijské myslenky —
¢estné soupeteni, pomoc handica-
povanym, respekt k opaénému
pohlavi, ochranu ptirody pfti spor-
tu

soupefti Cestné

pomaha handicapovanym

respektuje opac¢né pohlavi

pfi sportovnich aktivitdich dba na ochranu
ptirody

zvlada v souladu s individualnimi
ptedpoklady osvojované pohybo-
vé dovednosti a tvofive je aplikuje
pfi hie, soutéZi, pii rekreacnich
¢innostech

zvlada techniku chytani mice
orientuje se pfi hie

Vybijena (6. r.)
e prupravné hry
e piihravka jednoruc
e chytani mice

ovlada zakladni postoj, spravné drzeni
téla a rukou

pouziva odbiti vrchem a odbiti spodem
,,bagre

zvlada hru v poli — obranu (odbiti mi¢e po
podani)

hraje na siti — nahravka po ptihravce —
utok (odbiti mice po nahravce)

ovlada piehazovanou s pravidly
respektuje zakladni postaveni hraci, je
aktivni pii hie

Odbijena (8.29.r.)

prapravné hry — ptehazovana
herni ¢innosti jednotlivce
herni kombinace

zakladni postaveni pii1 hie —
hra

e dopliyjici hra: kopana
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

ovlada basketbalovy postoj

dribluje levou, pravou rukou

ptihrava tr¢enim obouru¢ i jednorud, pfi-
hrava o zem

chyta mi¢ v Klidu i v pohybu

zvlada dvojtakt

stfili z mista 1 po dvojtaktu

pouziva clonéni, doskakuje mice pii ato-
ku i pii obrané

kryje Gto¢nika

nacvicuje herni situace

pouziva osobni 1 obranny systém
orientuje se pfi hie

Basketbal (6. -9.r.)

e prupravné hry

e herni ¢innosti jednotlivce
e herni kombinace

e herni systémy

e hra

e dopliujici hra: streetball

sleduje urcené prvky pohybové
¢innosti a vykony, eviduje je a
vyhodnoti

sleduje dané Cinnosti, zaznamenava je a
vyhodnoti

e Zapis

upravi pohybovou aktivitu vzhle-
dem k tidajiim o znecisténi ovzdu-
St

Zpracuje naméfena data a informa-
ce o pohybovych aktivitach a po-
dili se na jejich prezentaci

pohybuje se v terénu pé&sky, na kole, na
lyzich (i se zatézi)
dobfe se pripravi na turistickou akci

Turistika a pobyt v prirodé

rizné formy turistiky
taboreni

uplatiiuje vhodné a bezpecné cho-
vani 1 v méné znamém prostiedi
sportovist’, ptirody, silni¢énim pro-
vozu

vyzna se v dopravnich ptedpisech
zkontroluje vybavu kola, technicky dobie
jezdi na kole ve skupiné

hraje rGzné hry v piirodé

cykloturistika

ekohry, hry v pfirodé
ochrana pfirody

orientace Vv prirode, zaklady
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

e naplnuje ve Skolnich podminkach
zakladni olympijské myslenky —
¢estné soupeteni, pomoc handica-
povanym, respekt k opacnému
pohlavi, ochranu ptirody pii spor-
tu

je ohleduplny k ptirodé€, chape, Ze je jeji
soucasti

orientuje se podle mapy, pouziva buzolu
rozumi zékladiim orienta¢niho behu

orientaéniho béhu

uplatiiuje vhodné a bezpecné cho-
vani i v mén¢ znamém prostiedi
sportovist’, ptirody, silni¢énim pro-
vozu; pifedvida mozna nebezpeci
urazu a prizpusobi jim svou ¢in-
nost

zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybo-
vé dovednosti a tvofive je aplikuje
pii hte, soutézi, pii rekreacnich
¢innostech

pohybuje se bezpecné v zimni ptirodé

Zimni sporty (v pripadé vhod-
nych povétrnostnich podminek)

nepodceniuje nebezpeci Urazu
pohybuje se bezpecné na bruslich
zvlada zakladni techniku jizdy na bruslich

Brusleni

e hrynaledé

e jizda vpted, vzad, preslapo-
vani

e vytrvalostni jizda

¢ hokej (pouze hosi)

pfipne si lyZe a bezpecné je prenasi
orientuje se v mazani a udrzb¢ lyzi
osvoji si zdkladni lyZafsky postoj
pouziva obraty, vystupy, prenaseni
vahy...

béha klasicky ve stopé do 4 km
zvladne jizdu na bézkach vzdalenost do
25 km ve stfedn€ narocném terénu

Béh na lyzich

lyzai'ska vystroj a vyzbroj
mazani a udrzba lyzi
vSeobecna lyzatské priprava
nacvik klasické techniky be-
hu, ukazka brusleni

pfipne si lyZe a bezpecné je prenasi
osvoji si: zékladni lyZatsky postoj, prena-
Seni vahy, jizdu v oboustranném piivratu,
zékladni oblouk (kratky, dlouhy), obraty,
vystupy, odslapovani

Sjezdové lyZovani (v pripadé
konani LVK)

e lyzafska vystroj a vyzbroj
e vsSeobecnd lyzatské priprava
e nacvik techniky
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Ocekavané vystupy RVP ZV

Konkrétni Skolni vystupy

Uc¢ivo

meziptedmétove vzta-
hy, prifezova témata

zvlada jizdu na vleku

e jizda na vleku

e Uplatnuje odpovidajici vytrvalost a
cilevédomost pti korekci zdravot-
nich oslabeni

cilevédomé vyuziva cvika korigujicich
jeho oslabeni

Zdravotni télesna vvchova

e Specialni vyrovnavaci cviky

e zafazuje pravideln¢ a samostatné
do svého pohybového rezimu spe-
cialni vyrovnavaci cviceni souvi-
sejici s vlastnim oslabenim, usilu-
je o jejich optimalni provedeni

cvici pravidelné a dba na spravné prove-
deni

e pravidelny denni rezim
Z pohledu zdravotniho osla-
beni

e aktivné se vyhyba ¢innostem, kte-
ré jsou kontraindikaci zdravotniho
oslabeni

Zna kontraindikaéni cviky a ¢innosti a
vyhyba se jim

e kontraindikac¢ni cviky a ¢in-
nosti
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