5.14 Télesna vychova

Charakteristika vyucovaciho predmétu

Vyucovaci predmét télesna vychova vychazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi.

Hlavnim cilem vyucovaciho pfedmétu je komplexni vzdélavani zZakt v problematice aktivniho pohybu jako vyznamného a urcujiciho ¢initele ptisobici na zdravotni
stav a harmonicky rozvoj ditéte.

Vede zZaky k poznani vlastnich pohybovych moznosti a z4jm, soucasné i k poznani ti¢inkli konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a
socialni pohodu. Z4ci se u¢i uplatiiovat osvojené pohybové dovednosti v riizném prostiedi a s riiznymi ¢inky, kdy si zvykaji na rozli¢né socialni role, které
vyZaduji spolupraci, tvorivost, prekonavani zabran, objektivnost, rychlé rozhodovani, organizacni schopnosti i nutnou miru odpovédnosti za zdravi své i svych
spoluzaki. Télesna vychova umoZiuje Zakiim poznat vlastni pohybové moznosti a prednosti i zdravotni pohybova omezeni, rozumeét jim, respektovat je u sebe i u
jinych a aktivné je vyuZivat nebo cilené ovliviiovat. Vede Zaky od spontanniho pohybu k Fizené pohybové ¢innosti a zpét k vlastni pravidelné seberealizaci v
oblibeném sportu nebo v jiné pohybové aktivité. Takovy vztah k pohybovym aktivitim lze rozvijet jen v atmosféie divéry, uzké spoluprace a radostného proZzitku
z pohybového vykonu.

Casové a organizacni vymezeni piedmétu

Predmét se vyucuje jako povinny predmét s dvouhodinovou dotaci tydné, pouze v primé je dotace tfihodinova. V predmeétu je integrovana cast vzdélavaciho oboru
Vychova ke zdravi.

Vyuka télesné vychovy probiha v letnim obdobi ve sportovnim arealu spravovaném obci. K dispozici je hristé na odbijenou, koSikovou, atleticky stadion s umélou
plochou pro kopanou a jiné pohybové hry. V zimnim obdobi je k dispozici sportovni hala a zimni stadion. VyuZiva se i nedaleky anglicky park k orientacnimu
béhu a vytrvalostnim aktivitdim. Vzhledem k tomu, Ze gymnazium nevlastni télocvi¢nu, nabizime détem rtizné formy télesné vychovy, které nejsou pfimo vazany
na prostory — bruslarsky vycvik a dle mozZnosti i plavecky vycvik.

Kurzy organizované Skolou: sekunda, kvinta a prvni ro¢nik — lyZatsky vychovné vycvikovy kurz na horach; kvarta, septima a tfeti ro¢nik - vodacko-cyklistické
kurzy; kvarta — vodacky kurz

Vychovné a vzdélavaci strategie
Kompetence k uceni
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> zZaci si uvédomuji zdravi jako nejdtleZzitéjsi Zivotni hodnoty
> Zaci si osvojuji nové pohybové dovednosti, kultivuji sviij pohybovy projev a spravné drzeni téla
> Zaci si dovedou planovat, organizovat a vyhodnotit své ¢innosti a dovednosti

Kompetence k feSeni problémii

> Zaci si uvédomuji tymovou spolupraci pfi feSeni problému

> zZaci si uvédomuji pozitivni proZitky osvojené pohybové ¢innosti a jejich vyuzZivani jako prostfedku k prekonavani aktualnich negativnich télesnych c¢i
duSevnich stavii

Kompetence komunikativni

Zaci se uci oteviené komunikovat

Zaci se uCi rozpoznavat agresivni, vulgarni a nezdvofrilé projevy chovani

Zaci se snazi dodrZovat pravidla stanovené Skolnim Fadem na sportovistich a sportovnich akcich poradanych Skolou Kompetence socialni a personalni
Zaci se uci uvédomovat si vyznam socialnich vztahi a roli ve sportu a uméni je vyuZzit pro hodnotné pohybové vy?ziti i pratelské meziosobni vztahy

YV V VYV

Kompetence obcanské

> Zaci pristupuji aktivné k ochrané zdravi a k ochrané Zivotniho prostredi

> Zaci netoleruji nesportovni a nepratelské chovani jak ve sportu , tak mimo ne€j

> pri kazenskych problémech se vidy snaZzime podat pomocnou ruku

Kompetence pracovni

> vedeme Zaky k tomu, aby pfi télesné vychové vytvarely motivacné pozitivni prostfedi, které by i ostatni Zaky motivovat k zajmu o télesnou vychovu, sport

a jiné pohybové aktivity
> Zaci se uci dodrZovat organizacni, hygienické a bezpecnostni zasady pri télesné vychové

Kompetence digitalni

> Zak ovlada bézné pouZivana digitalni zafizeni, aplikace a sluzby, vyuZiva je pfi sportovni Cinnosti i pti zapojeni do Zivota Skoly a samostatné rozhoduje,
které technologie pro jakou cinnost pouZije
> zak ziskava, vyhledava, kriticky posuzuje, spravuje a sdili data, informace a digitalni obsah, k tomu voli postupy, zptisoby a prostiedky, které odpovidaji
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konkrétni situaci a ucelu

> zak vytvari a upravuje digitalni obsah, kombinuje riizné formaty, vyjadiuje se za pomoci digitalnich prostredki

> zak predchazi situacim ohroZujicim bezpecnost zafizeni i dat, situacim s negativnim dopadem na jeho télesné a duSevni zdravi i zdravi ostatnich; pfi
spolupraci, komunikaci a sdileni informaci v digitalnim prostredi jedname eticky
PRIMA - KVARTA

Téma

Vystupy

Ucivo (pojmy)

Prifezova
témata, poznamky

MP vazby

- Zak usiluje o zlepSeni své télesné
zdatnosti, z nabidky zvoli vhodny
rozvojovy program

- vyznam pohybu pro zdravi,
rekreacni a vykonnostni sport, sport
divek a chlapcti

- ucivo prolina
vSemi rocniky

1.3,1.7-1.11.,5.4 -
prirezova témata
prolinaji vSemi
rocniky

- samostatné se pripravi pred
pohybovou ¢innosti a ukondi ji ve shodé
s hlavni Cinnosti -

zatéZovanymi svaly

- zdravotné orientovana zdatnost, jeji
sloZky, kondi¢ni programy, testy

- ucivo je
zarazovano
prubéiné a s
primérenou
gradaci
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CINNOSTI - aktivné vstupuje do organizace svého - rozcviceni, vyrovnavaci cvicCeni, Vychova ke
OVLIVNUIJICI | pohybového rezZimu, nékteré relaxacni cviceni, dechova a zdravi
ZDRAVI pohybové cinnosti zarazuje pravidelné a s posilovaci cviceni
konkrétnim ucelem
- uplatiluje vhodné a bezpecné chovaniiv - dodrZovani pravidel bezpecnosti,
mén§ Z,némém prostredi sportoviét: , prirody, ochrany zdravi a hygieny
silni¢niho provozu, pobytu na horach
- predvida moZna nebezpeci urazu a prizplisobi
jim svou €innost
Téma Vystupy Ucivo (pojmy) Priifezova MP vazby
témata,
poznamky
- odmita drogy a jiné Skodliviny jako - télesna a duSevni hygiena prevence OBV, ZMP
neslucitelné se sportovni etikou a zdravim, drog, alkoholu a
upravi pohybovou aktivitu vzhledem k tdajim koureni
o znecCisténi ovzdusi
- usiluje v ramci svych moZnosti o aktivni - vyZiva a zdravi OBV, BIO

podporu zdravi
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- projevuje odpovédny vztah k sobé samému, k
vlastnimu dospivani a pravidlim zdravého
Zivotniho stylu

- podili se na programech podpory zdravi v
ramci Skoly

- optimalné reaguje na fyziologické zmény v dobé
dospivani a kultivované se chova k opacnému
pohlavi

- projevuje odpovédné chovani v situacich
ohroZeni zdravi, osobniho nebezpeci,
mimoradnych situaci, pfipadné poskytne
adekvatni prvni pomoc,vnima dopravni situaci,
spravné ji vyhodnoti a vyvodi

odpovidajici zavéry pro své chovani

- zvlada krizové situace, dovede vybrat vhodna ¢i
nevhodnd mista pro hru, zvlada pfivolani pomoci v
pripadé ohrozeni fyzického a duSevniho zdravi

- stravovani a fyzicka kondice

- mezilidské vztahy, zvladani
zatézovych situaci

- zaklady prvni pomoci, celkova
péce o zdravi, zaklady prvni
pomoci

Zdravotni
télesna
vychova

OBV, BIO

Téma

Vystupy

Ucivo (pojmy)

Prifezova
témata,
poznamky

MP vazby

- jako chodec nebo cyklista, rozpozna Zivot
ohroZujici zranéni

- zdravi, ovlada cisla tisnového volani a
spravny zpusob volani na tisfiovou linku
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CINNOSTI - zvlada v souladu s individudlnimi pohybové hry s riznym
OVLIVNUJICI predpoklady osvojovani pohybové dovednosti | zaméfenim, netradi¢ni pohybové hry a
UROVEN a tvorivé je aplikuje ve hte, soutézi, pri aktivity - soutézivé, Stafetové, honici,
POHYBOVYCH rekreacnich cinnostech béZecké, s riiznym nacinim
DOVEDNOSTI
- zvlada zakladni postupy rozvoje - pohybové dovednosti - nastupové tvary
osvojovanych pohybovych dovednosti a a presuny, pohybové
usiluje o sebezdokonalovani dovednosti zaméfené na
rychlostni, vytrvalostni a silové
schopnosti, zptisoby kontroly
ucinnosti cviceni
- posoudi provedeni osvojovani - kontrola cviceni, vykonnostni testy,
pohybové ¢innosti, oznaci zjevné pohybové odliSnosti a handicapy, vékové,
nedostatky a jejich mozné priciny pohlavni, vykonnostni
- respektuje vékové, pohlavni, - lehka atletika - béhy - atleticka abeceda,
vykonnostni a jiné pohybové rozdily a béZecka cviceni,sprinty, vytrvalostni
prizpisobi jim svou pohybovou ¢innost ve béhy,Stafety, rozvoj vybusné sily a
vSech odvétvich télesné vychovy vytrvalosti, obratnost
Téma Vystupy Ucivo (pojmy) Priifezova MP vazby
témata,
poznamky
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- skoky, odrazova cviceni - skok daleky,
vysoky, priipravné cviky dle metodiky
nacviku.

- hod kriketovym mickem a granatem -
Svih paZe, pripravné cviky dle
metodiky nacviku, ptipadné priiprava
na hod oStépem jako dopliiujici cviceni
- vrh kouli 3kg, metodicky nacvik s
diirazem na bezpecnost nacviku

- sportovni gymnastika - organizace a
bezpecnost, vhodné obleceni, hygiena,
technika pohybu, dopomoc a zachrana,
nazvoslovi, posilovaci a kompenzacni
cviceni

- akrobacie — kotouly vpred a vzad a
jejich modifikace a vazby, stoje na
lopatkach, na rukou, premet stranou a
vpred, sestavy naucenych prvki

Jednotliva
odvétvi
probihaji podle
vybaveni
sportovni haly.
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Téma

Vystupy

Ucivo (pojmy)

Prufezova
témata,
poznamky

MP vazby

- preskoky - na trampolinkach, pres kozu
a Svédskou bednu - skrcka, roznozka

- Upoly - pretlaky, pretahy a tipolové hry.
Pretahovani lanem.

- zak dava plavani do souvislosti se
zdravym Zivotnim stylem a usiluje o
zlepseni plaveckych zptisobi, uplatiiuje
vhodné a bezpec¢né chovani v prostredi
plaveckého bazénu,

koupalisté, vodackém prostredi na
sportovnich kurzech

- sportovni hry — basketbal, florbal,
fotbal, futsal, hazena, vybijena,
prehazovand, odbijend, softbal, frisbee,
rugby, flag fotbal - herni ¢innosti
jednotlivce, herni kombinace, pripravné
hry, hra se zjednoduSenymi pravidly,
kondicni trénink, vyklad pravidel

- Gi¢ast na sportovnich soutézich Skolni
sportovni ligy, herni sportovni den v
ramci Skoly.

- plavani - vyuka v Plavecké Skole v
Pribrami

- v ramci sportovnich kurzii adaptace na
vodni prostfedi a zakladni plavecké
dovednosti, zaklady branného a
zachranného plavani
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Téma

Vystupy

Ucivo (pojmy)

Prifezova
témata, poznamky

MP vazby

- respektuje zasady bezpecnosti pfi lyZovani a
snowboardingu a pravidla bezpecnosti pohybu
na sjezdovych tratich, Bily kodex FIS

- Fidi se pokyny instruktort a horské sluzby

- zvlada podle svych mozZnosti techniku
lyZovani

- poskytne v pripadé potfeby adekvatni prvni
pomoc

- osvojuje si zakladni techniky pohybu na ledé.

- sjezdové lyZovani a snowboarding na
lyZarskych kurzech

- brusleni na zimnim stadionu v DobfiSi.

Vychova ke
zdravi

Zéci si voli podle
svych

moznosti jako
doplnék

vyuku na
snowboardu, vyuka
probiha ve
vykonnostnich
druZstvech.

- dalSi pohybové cinnosti, podle
podminek Skoly - estetické a
kondic¢ni cviceni s hudbou, joga
rytmicka gymnastika, tanec, aerobik
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Téma Vystupy Ucivo (pojmy) Priifezova MP vazby
témata, poznamky
- umi se pohybovat v prirodé - turistika a pobyt v prirodé, orientace, , UCi zaky a 7ZMP
nouzovy pristresSek, zajisténi vody, studenty k
- vyuZiva znalosti mapy OB potravy, tepla pobytu a
- zaklady orienta¢niho béhu a s nim pohybu v
- zvlada pravidla silni¢niho provozu spojené soutéze. piirodg.
- zvlada chiizi se zatéZi v mirné narocném
terénu
- respektuje zasady ochrany prirody
CINNOSTI - uZiva osvojované nazvoslovi na trovni - nazvoslovi, grafické znaceni, gesta,
PODPORUJICI cvicence, rozhodciho, divaka, signaly, povely a vzajemna komunikace
POHYBOVE uZivatele internetu a spoluprace pfi osvojovanych
UCENT pohybovych ¢innostech

- napliiuje ve Skolnich podminkach zakladni
olympijské mysSlenky fair play, pomoc
handicapovanym, respekt k opacnému
pohlavi

- historie a soucasnost sportu,
olympismus, tispéchy naseho
sportu, vyznamni sportovci a
soutéze

- dohodne se na spolupraci a
jednoduché taktice vedouci k tispéchu
muzstva dodrzuje ji

- pravidla osvojovanych
pohybovych ¢innosti, zakladni
pravidla her, soutéZi a zavodu
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- rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti
vyplyvajici z role hrace, rozhodciho a
organizatora

- sleduje a hodnoti urc¢ené prvky pohybové
cinnosti

- organizuje samostatné i v tymu
jednoduché turnaje, zavody, turistické akce
na drovni Skoly, spolurozhoduje
osvojované hry, zapasy, turnaje, zpracuje
naméfena data a informace o pohybovych
aktivitach a podili se na jejich prezentaci

- zasady jednani a chovani v rizném
prostfedi a v riznych ¢innostech, méreni
vykonti a posuzovani pohybovych
dovednosti, méreni, evidence,
vyhodnocovani

ZDRAVOTNI
TELESNA
VYCHOVA

- Zak uplatiuje spravné drZeni téla v riiznych
polohach a pracovnich ¢innostech, zaujima
spravné zakladni cvicebni polohy

Prvky zdravotni télesné
vychovy jsou
zarazovany do vyuky
TV priibézné, pohybové
cinnosti jsou nabizeny
jednotlivym zaktim s
prihlédnutim k jejich
zdravotnimu omezeni
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KVINTA - OKTAVA, 1.-4. ROCNIK

Téma

Vystupy

Ucivo (pojmy)

Priifezova
témata, poznamky, MP vazby
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CINNOSTI
OVLIVNUJICI
UROVEN
POHYBOVYCH
DOVEDNOSTI

CINNOSTI
OVLIVNUJici
ZDRAVi

CINNOSTI
PODPORUJICI
POHYBOVE UCENIi

- usiluje o optimalni rozvoj
pohybovych schopnosti

- usiluje o pozitivni zmény ve
svém Zivoté souvisejici s vlastnim
zdravim

- ovéfi jednoduchymi testy troven
zdravotné orientované zdatnosti a
svalové rovnovahy

- pouZije vyrovnavaci cviCeni
zaméfené na kompenzaci
jednostranného zatiZeni, na prevenci a
korekci svalové nerovnovahy

- upravi pro vlastni potfebu a vhodné
pouzije konkrétni kondiCni programy

- vyuZziva vhodné soubory cviceni pro
télesnou a duSevni relaxaci v zatéZovych
situacich

- uplatiiuje osvojené zpiisoby relaxace
pripravi organismus na pohyb a aktivitu
s ohledem na nasledné prevaZzujici
pohybové zatiZeni

- organizuje sviij pohybovy rezim a
vyuZiva vhodné a dostupné
pohybové aktivity

- vyznam pohybu pro zdravi

- télesna vychova a sport divek a
chlapci, vékové kategorie pro
rekreacni a vykonnostni sport

- zdravotné orientovana zdatnost,

jeji sloZky, kondic¢ni programy,

vyznam kondi¢niho cviceni

- zdravotni vyznam spravného drZeni téla, testy

- individualni pohybovy rezZim

- motivacni cviceni, relaxacni cviceni,
posilovaci cviceni; cviky vhodné a nevhodné k
rozcvicovani,

unava, zatéz, regenerace, dechova cviceni
rozcviceni - zakladni typy

- pohybové hry

- organizmus a pohybova zatéz

- ucivo prolina vSemi
rocniky

1.1 — 1.4 - prurezova
témata prolinaji vSemi
rocniky

- ucivo je
zarazovano pribézné a
s primérenou gradaci

BIO, ZMP, ZSV

- organizace a bezpecnost

- zpusoby kontroly tcinnosti sportovniho
zatiZeni
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- uplatiiuje ticelné a bezpecné
chovani i v neznamém prostredi

- poskytne prvni pomoc pfi zranéni
¢i jinych urazech i v nestandardnich
podminkach

- projevuje odolnost pfi zatézi

- provadi osvojené pohybové
dovednosti na trovni individualnich
predpokladii

- zvlada zakladni postupy rozvoje
pohybové dovednosti a usiluje o
jejich zlepSeni sebezdokonalovanim

- posoudi kvalitu pohybové
¢innosti, oznaci priciny nedostatkt
a uplatni konkrétni osvojované
postupy vedouci k potfebné zméné

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

- uZiva s porozuménim nazvoslovi,
gesta a signaly na urovni cvicence
vedouciho pohybovych ¢innosti a
organizatora soutézi

- zavazna poranéni a Zivot ohroZujici stavy,
improvizovana prvni pomoc v podminkach
sportovni ¢innosti, péce o sebe sama, predchazeni
zatéZovym situacim a stresu, zvladani zatéZovych
situaci, relaxacni cviceni

celkova péce o zdravi

- pripravna, kondic¢ni, koordinacni, tvotiva a
esteticka cviceni

- pohybové dovednosti a pohybovy vykon,
pohybové dovednosti zamérené na rychlostni,
silové, vytrvalostni a pohybové predpoklady

- zpusoby kontroly ticinnosti cviceni

- pohybové odliSnosti a handicapy vékové,
pohlavni i vykonnostni

- kondicni a estetické formy cviceni s hudbou,
zakladni tanecni kroky

- aerobik, cviceni se Svihadlem - tvorba sestav,

Mo, Wewr

- gymnastika - organizace a bezpecnost, vhodna
vystroj, hygiena, technika a dopomoc nazvoslovi,
kultivace pohybu

- akrobacie, kotouly, modifikace ,stoje,
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- voli a pouZiva pro osvojeni pohybové
¢innosti vhodnou vystroj a vyzbroj,
spravné ji oSetfuje

- pripravi tfidni nebo Skolni
turnaj, soutéz, podili se na
realizaci

- respektuje pravidla
osvojovanych sportti, rozhoduje
utkani, soutéZe, turnaje

- respektuje prava a povinnosti
vyplyvajici z riznych sportovnich
roli, jedna na durovni dané role,
spolupracuje ve prospéch druZstva

- sleduje podle pokynti pohybové
vychovy sportovni vysledky, Cinnosti
souvisejici s pohybem a zdravim,

- zpracuje namérena data, vyhodnoti je
a vysledky rtiznou formou prezentuje

- aktivné napliiuje olympijské
mysSlenky jako projev obecné
kulturnosti

premet stranou s oddalenym dohmatem
rovnovazné polohy a postoje, preskoky pres kozu
a Svédskou bednu, skoky na trampoliné

- atletika - rychlostni, vytrvalostni a Stafetovy béh

vrh kouli, hod diskem, hod oStépem
skoky vysoky a skok daleky

- Upoly - fair play chovani, pfimérenost
sebeobrany

- pretahy, pretlaky, uchopy, padova technika
- zaklady sebeobrany, pravni aspekt

- sportovni hry - basketbal, florbal, fotbal,
volejbal, softbal, flag fotbal, frisbee, hazena,
stolni tenis, badminton

- herni ¢innosti jednotlivce

- herni kombinace - zaklady

- pripravné hry

- hra se zjednoduSenymi pravidly a s normalnimi
pravidly

- kondicni trénink

- pravidla a soudcovani

- lyZovani - sjezdové, béZecké; snowboarding
- jizda na vleku

- bezpec¢nost pohybu v zimnim horském
prostredi

- zasady prvni pomoci pri zavaznych a

zZivot ohrozujicich poranéni s dirazem

na zimni sporty
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- bruslarsky vycvik, ledni hokej

- zaklady brusleni, technika jizdy vpred, vzad,
prekladani

- zaklady krasobrusleni a synchronizovaného
brusleni

- zaklady prvni pomoci pfi urazech

- turistika a pobyt v prirodé

- vodni turistika zaklady taboreni v prirodé
- cykloturistika, kulturné poznavaci ¢innost
- lanové aktivity, plavani, sportovni hry

- zasady prvni pomoci pfi zavaznych a
zZivot ohroZujicich poranéni s dirazem

na letni sporty

- ndzvoslovi, grafické znaceni, gesta, signaly
vzajemna komunikace, nastupové tvary

- sportovni vyzbroj a vystroj - ucelnost,
funkcnost, bezpecnostni prvky, finan¢ni
dostupnost kvalita

- priprava a uklid naradi, zakladni udrZzba
cvicisté

- organizace sportovnich akci pohybovych
¢innosti, pravidla osvojovanych pohybovych
¢innosti

- zakladni pravidla her, soutéZi zavodu
fairplay jednani

méreni vykoni pohybovych dovednosti

- vyhodnoceni vysledkt
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- olympismus, historie a soucasnost
- spoluprace ve sportu

- pomoc soupefi a handicapovanym
- odmitani podptrnych latek

- ispéchy naSeho sportu

- vyznamni sportovci a soutéze
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