TELESNA VYCHOVA

1. - 8. ro¢nik osmiletého gymnazia
1. - 4. ro¢nik ctyrletého gymnazia

I. Charakteristika a cile predmétu

Predmét télesnd vychova je soucdsti povinného vzdélavani na viceletych i Ctytletych gym-
ndziich a predstavuje nejdtlezitéjsi formu pohybového uceni Zékd. Je hlavnim zdrojem po-
znatkli, organiza¢nich ndvyki, pohybovych Cinnosti a dal$ich ndmétl pro zdravotné zamére-
né, rekreacni i sportovni vyuZitf pohybu v rezimu $koly i mimo $kolu.

V télesné vychoveé Zdci nachdzeji prostor k osvojovani novych pohybovych dovednosti,
k ovladnuti (vyuZzivéani) rizného sportovniho nacini (nafadi), k sezndmenf s ndvody pro pohy-
bovou prevenci, korekei jednostranného zatiZeni nebo zdravotniho oslabeni i pro rozvoj zdra-
votné orientované télesné zdatnosti a vykonnosti. U¢ se vyuZivat pohybové ¢innosti v rtizném
prostiedi a s riznymi d¢inky, zvykajf si na rizné socidlnf role, které vyZaduji spolupraci a
odpovédnost za zdravi své i spoluzdkd. Vyznamné je propojovani pohybovych Cinnosti s dal-
$imi oblastmi vzdélavéni, jako jsou vychova ke zdravi, hudebni vychova, estetika, ekologie,
etickd a prdvni vychova, dopravni vychova atd.

Predevsim vSak t€lesnd vychova umoziluje zdkiim pozndvat vlastni pohybové moZnosti
(ptedpoklady) i zdravotni a pohybovd omezeni, rozumét jim, respektovat je u sebe i jinych
a aktivné je vyuZzivat i cilené ovliviiovat. Takto chdpany vztah k pohybovym aktivitim lze
rozvijet jen v atmosfére dtivéry, spoluprdce a radostného proZitku z pohybového vykonu, ktery
vychdz{ z aktudlni pohybové trovné jednotlived, z konkrétnich splnitelnych cili, ze zmény
kaZdého Zdka a z hodnoceni vzhledem k témto zméndm.

V souladu s vyvojovymi predpoklady a s individudlnimi zvlastnostmi zdkt sméfuje vyuco-
vacf Usilf ucitele a ucebni Cinnost zdki v télesné vychové k témto ciliim:

« osvajit si nové pohybové dovednosti, kultivovat sviij pohybovy projev a sprdavné drieni

téla, usilovat o optimdlni rozvoj zdravotné orientované télesné zdatnosti v pravidelné
provddeénych pohybovych aktivitdch

5. - 8. roc¢nik osmiletého G

1. - 4. rotnik osmiletého G a 1. - 4. rocnik étyfletého G

. osvojit si v ndvaznosti na 1. stupeit ZS co .« osvojit si dal3i pohybové dovednosti se

nejSirsi spektrum pohybovych dovednosti snahou o prohloubeni (specializaci) v ¢in-
« usilovat o spravné drZen{ t€la a o optimal- nosti(tech) vedouci(ich) k pravidelné po-

ni droven zdravotné orientované télesné hybové seberealizaci

zdatnosti na zdkladé pozndni, pochopeni  « usilovat o sprdvné drZzeni téla a o optimdl-

a zdmérného ovliviiovadni danych téles- ni droven zdravotné orientované télesné

nych vztahti a pohybovych predpokladii — zdatnosti s prevazujicim podilem samo-

za pomoci ucitele statné regulace pohybovych ¢innosti

. aktivné vyhleddvat piileZitosti ke zdravot-
né vhodnym pohybovym aktivitim
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orientovat se v zdkladnich otdzkdch vlivu pohybovych aktivit na télesné a duSevni zdravi
orientovat se v ukazatelich télesné zdat- . zvlddat zjisfovani zdkladnich parametr

nosti a jejich méfeni i v moZnostech télesné zdatnosti i korekcei vlastniho po-
ovlivnéni vlastniho pohybového rezimu hybového rezimu ve shod€ se zjiSténymi
—s vyraznou pomoci ucitele a vhodného tidaji — prevdzné samostatné

pohybového rezimu Skoly . osvojit si zdkladni zplsoby zjistovéni sva-
osvojit si zdkladni soubory cviceni s kom- lovych dysbalancfi a vyuzivat kompenzac-
penzacnimi, relaxaénimi a vyrovndvaci- ni, relaxaéni a vyrovndvaci cvicenf cile-
mi Ucinky a vyuZivat je v pohybovém né, s ohledem na vlastnf oslabent, pfeva-
rezimu — za pomoci ucitele a rodi¢d Zujici zptisob Zivota a charakter pracov-

ni z4t€7e (aktudln€ i perspektivné)

zvlddnout zdkladni organizacni, hygienické a bezpecnostni zdsady pro provddeéni zdra-
votné vhodné a bezpecné pohybové cinnosti
zvlddnout organizacni, hygienické a bez- « zvlddnout organizacni, hygienické a bez-

pecnostni ndvyky pfi pohybovych ¢innos- pecnostni ndvyky pfi pohybovych ¢innos-
tech, prevdzné ve zndmém i méné zndmém tech i v nezndmém prostred{

prostiedi — za pomoci ucitele « zvladnout zdkladni prvni pomoc pfi sta-
zvlddnout prvni pomoc pfi drobnych i za- vech ohroZujicich Zivot, ato i v improvi-
vaznéjsich poranénich zovanych podminkdch

kladné prozivat pohybovou cinnost a vyuZivat ji k prekondvdni aktudlnich negativnich
telesnych a duSevnich stavii i jako prostredek dlouhodobéjsi zdravotni prevence
pocifovat radost ze zvlddnutého pohybu .« kladng proZivat pohybové Einnosti, pie-

a chdpat ho jako vhodnou ndplii volného devsim ty, které si zdk zvoli jako pravi-
casu a vyznamnou prevenci zneuzivani delnou soucdst svého pohybového rezimu
ndvykovych latek — za vyrazné podpory  « chépat pohyb jako prostiedek dusevni hy-
uciteld a rodict gieny, zptisob prekondvéni riiznych aktu-

alnich negativnich stavli a jako vyznam-
nou alternativu moznych zdvislosti u sebe
i jinych

chdpat socidlni vztahy a role ve sportu a jinych pohybovych aktivitich a vyuZivat je

k vytvdreni hodnotnych meziosobnich vztahii

pozndvat zdkladn{ vztahy a role ve sportu « samostatné vstupovat do riiznych rolf

a jinych pohybovych aktivitich, vychdze- a vztaht (hrd¢, zdvodnik, spoluhrac, pro-
jici z pravidel her a soutéZi, vyuZivat je tihrd¢, rozhod¢i, organizdtor, divak)
v duchu fair play pro vhodné vztahy mezi a upeviiovat vztahy v duchu fair play —
vrstevniky i s ptesahem do Zivota Skoly, rodiny atd.

Naznacené cile by mély na vystupu z gymndzia ustit do:

pozitivniho vztahu k pravidelnym pohybovym aktivitam ve vlastnim dennim reZimu jako
k prirozené a nezbytné soucdsti zdravého Zivotniho stylu moderniho clovéka.
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II. Obsah uciva
Piehled tematickych celkii

1

1.

2.

[e =l lo) W), I SN ]

Poznatky z télesné vychovy a sportu, komunikace pfi pohybovych ¢innostech, organiza-
ce, hygiena a bezpecnost v télesné vychové a sportu

Prtipravnd, kondi¢ni, koordina¢ni, kompenzacni, relaxacni, vyrovndvaci, tvofivd a jind
cviceni

. Gymnastika, tanec a jiné pohybové Cinnosti s rytmickym a hudebnim doprovodem

. Upoly

. Atletika

. Pohybové hry

. Sportovni hry

. Sporty vyZadujici zvlastn{ klimatické, prostorové nebo materidlni podminky a netradi¢ni

sporty

9. Motorické testy a testy svalové nerovnovihy
0.

Vybérové ucivo

Obsah tematickych celkii

1. Poznatky z télesné vychovy a sportu, komunikace pri pohybovych ¢innostech, orga-

nizace, hygiena a bezpecnost v télesné vychové a sportu

1. - 4. ro¢nik osmiletého G

5. - 8. roc¢nik osmiletého G
a 1.- 4. rocnik ctyrletého G

Poznatky (vétsinou v aplikované podobé a v ndvaznosti na ucivo dalsich predmétii)

terminologie osvojovanych pohybovych ¢innosti; komunikace v télesné vychové a sportu
prakticky vyznam pojmi aktivni zdravi, zdravy Zivotn{ styl, zdravotn€ orientovand t€lesnd
zdatnost, pohybovy rezim (ve spojeni s konkrétnimi pohybovymi innostmi)

rizné funkce a zaméfeni pohybu ve zdra-  « slozky zdravotné orientované télesné zdat-

vém Zivotnim stylu (zdklady rozvoje t&é- nosti (kardiovaskuldrni zdatnost, svalovd
lesné zdatnosti, zdkladni prostiedky rege- zdatnost, pohyblivost, mnoZstvi podkoz-
nerace sil, kompenzace jednostranného niho tuku); zdsady rozvoje aerobni a sva-
zatiZen{ a vyrovndvéni zdravotniho osla- lové zdatnosti, vytrvalosti a pohyblivosti
beni) (vybér pohybovych ¢innosti, zatéZovani,
zdkladni pohybové ¢innosti rozvijejici odpocinek)

rychlostni, silové, vytrvalostni a pohybo- « vyznam hodnot srdecni frekvence
vé predpoklady a jinych télesnych a fyziologickych pa-

rametrd pti TV a sportu a pri dpravé po-
hybové zdtéze
pohybové Cinnosti a dal$i zdravotné vhodné ndvyky (stravovani, pitny rezim, zpisoby
odpocinku ap.)
vhodné a nevhodné prostiedi pro TV a sport; vhodné a nevhodné pohybové Cinnosti; zdra-
votné vhodné a nevhodné vybaveni (obleceni) pro télesnou vychovu a sport; zdsady ko-
rekce pohybové Cinnosti v ndvaznosti na konkrétni stupeil znecisténi ovzdusi
hygiena a bezpecnost pii osvojovanych pohybovych ¢innostech v rizném prostiedf a riiz-
nych podminkdch (klimatickych, ekologickych atd.)
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. zdsady prvni pomoci pfi drobnych a z&- . prvni pomoc pfi zdvaznych a Zivot ohro-

vaznéjsich poranénich ve zndmém i méné Zujicich trazech v improvizovanych pod-
zndmém prostied{ mink4ch télesné vychovy a sportu i v ne-

zndmém prostiedi (horsk4 turistika atd.)
« Skodlivy vliv alkoholu, tabdku a drog na pohybovou vykonnost a télesnou zdatnost
« zdkladni pravidla osvojovanych sportl a soutézi
. sport a ekologie; sportovani v piirod€, ochrana piirody pfi sportovnich ¢innostech a pobytu
v ptirodé

. fair play jednanf; sportovni divdctvi . estetika a etika télesné vychovy a sportu;
« rozdily mezi TV a sportem divek a chlap- negativni jevy ve sportu
cti, mladych a starych, zdravych a oslabe-  « rozdily mezi rekreacnim, vykonnostnim
nych a vrcholovym (profesiondlnim) sportem

« handicapovani sportovci mezi ndmi

. aktudlni informace z télesné vychovy a sportu ve $kole, obci, regionu atd.
« zdkladni zdroje informaci o TV a sportu

Ndvyky a dovednosti
« postupné prebirdni nékterych organizacnich a hodnoticich dkold od uditele (v souvislosti
s didaktickymi styly)
. sestavovani vlastniho pohybového rezimu a jeho dodrzovani
. méfeni zdkladnich télesnych parametrl; « méfeni srde¢ni frekvence pti pohybovych
méfeni pohybovych vykont vykonech
. evidence a hodnoceni naméfenych hod-
not; uprava pohybového rezimu podle
namérenych hodnot
« vystupovéni a jedndni v roli soupete, rozhod¢iho, zapisovatele, Casoméfice, organizitora,
divaka atd.;
. smluvend gesta, signdly, znacky u osvojovanych ¢innost{
. organizace jednoduchych sportovnich akci; fizen{ utkdni, rozhodovéni soutézi, pofizovan{
zapist o utkdni
. zdkladni ddrZba cvicist, pée o nédradi a na€ini, vlastni vystroj a vyzbroj; piiprava a vklid
ndrad{
. oSetfeni drobnych i zdvaznéjSich porané- . oSetfeni zdvaznych a Zivot ohroZujicich

ni ve zndmych podminkdch — s pomoci poranéni i v nezndmych podminkéch
ucitele i v méné zndmych podminkdch a s improvizovanymi prostiedky
Pohybové cinnosti

« nastupové a pochodové tvary; presuny v pochodovém tvaru (chiizi, klusem); obraty na
misté a za pohybu; Cinnosti na konkrétni povely a signdly

. organizované presuny a bezpe¢ny pohyb pii Cinnostech v pifrodé a mimo $kolu (pii kon-
krétnich cinnostech)

Doporucené rozsirujici ucivo (i ve formé samostatné cinnosti Zdkii — rocnikovych a jinych praci)

o sledovani, porovndvéni, vyhodnocovani nékterého jevu (télesné zdatnosti, vybrané pohy-
bové dovednosti, pohybového rezimu ap.) u sebe, spoluzékd, rodinnych piislusnikd

o sbér a tfidén{ urcitych informaci o télesné vychové a sportu (sportovni vysledky, rekordy,
statistiky o tcasti v télesné vychové a sportu, postoje ap.); zpracovéni dat z osobni (3kol-
nf) pohybové Cinnosti pomoci vypocetni techniky

o historie TV a sportu ve skole, obci, regionu, v CR, ve svété
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2.

zésady sportovniho tréninku

tirazové pojisténi pfi sportovni Cinnosti

sport jako soucdst Zivotni kultury; mezindrodni imluvy o t€lesné vychové a sportu
propagace a reklama ve sportu

Pripravna, kondi¢ni, koordina¢ni, kompenzaéni, relaxacni, vyrovnavaci, tvoriva
a jina cviceni

1. - 4. ro¢nik osmiletého G

5. - 8. roc¢nik osmiletého G
a 1. — 4. rocnik ctyrletého G

Specifické poznatky, ndvyky

zékladni vyznam jednotlivych druhli cvi¢eni v dennim reZimu; konkrétni d¢inky cvikd
zésady pripravy organismu pred pohybovou ¢innosti (zahtati, protazeni); ukonceni pohy-
bové Cinnosti (protaZent, relaxace)

tnava; z4t€Z a odpoCinek; jednostrannd  « zplisoby odstranovéani negativnich vliva

z4t€Z; svalovd nerovnovdha — pri¢iny z4té7e pii konkrétnich druzich zaméstnd-
(v ndvaznosti na poznatky z jinych pred- ni a pii pretéZovéani (nezatéZovani) kon-
métii) krétnich svalovych skupin

zékladni technika jednotlivych druht cvicenf; vhodné podminky pro jednotlivd cvicent;
cviceni v domdcich podminkéch, ve $kole, na pracovisti

spravné drZeni téla ve stoji, v sedu, pfi . vhodné ndCinf a nafadi pro zvyseni dcin-
zveddn{ bfemen atd. nosti cvicent

nevhodnd cviceni vzhledem k véku, pohlavi, ochran€ pohybového apardtu ap.

Pohybové dovednosti

cvicen{ pro piipravu organismu pied pohybovou Cinnosti (zahtati svald, streCink a jiné
druhy napinacich a protahovacich cvicen)
rychlostné silovd cviceni provddénd v anaerobni alaktdtové zéné metabolického kryti
(5 — 15 s) maximadlni intenzitou
vytrvalostn{ cvi¢enf provddénd v aerobni zoné metabolického kryti (nad 15 minut) mirnou
intenzitou
cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti
cviceni pro spravné drZenf téla v rGznych polohdch; cviceni vSestranné zaméfend — ,,pro
kazdy den”
cviceni pro vyrovndvdni svalové nerovnovdhy; kompenzacni cviceni po statické
a jednostranné z4té7i vsedé, vstoje (vyuZitelnd v hodindch jinych predmétl, v dennim
rezimu)
vyrovndvaci a zdravotné zamérfend cviceni pro predchdzeni a vyrovndvani svalovych
a jinych oslabeni
dechovd cviceni

« specidlni cviceni pro vyrovndvani pracov-

ni z4t€7e v pifpravé na povoldni (dusev-
ni, télesné)

cviceni motivacni, tvofivd, psychomotorickd, relaxacni s rdznym vhodnym nac¢inim
individudlni soubory cvifeni pro rozvoj zdatnosti nebo korekcei svalovych oslabeni
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Doporucené rozsifujici ucivo

o

aplikovand jégova cviceni, cvicenf jinych zdravotné pohybovych systému (jen v pripadé
dokonalého zvlddnuti cvikii ucitelem)

zdkladn{ principy saunovani

relaxacni techniky, zdkladn{ postupy maséze a automasaze (jen v pripadé odpovidajict
kvalifikace ucitele)

vyuzitf audiovizudlni techniky pfi cvicenf; cviceni podle obrazki a grafického zdznamu
vybér vhodné hudby pro nékterd cviceni (relaxacni cviceni, kondi¢n{ cviceni ap.)
posilovéni na posilovacich strojich

Nevhodné ¢innosti

3.

protahovaci cviceni provddénd aZz do prahu bolesti; Svihovd cviceni bez predchoziho za-
hidti a protaZzeni svalti a svalovych dpont; rychlostné silové a koordinac¢né i fyziologicky
ndro¢nd cviceni bez dostateCné piipravy organismu; opakovand vytrvalostni cviceni dlou-
hodobého charakteru v ¢asové kritkém sledu bez dostatecné regenerace organismu; ¢in-
nosti v nevhodnych polohédch zatéZujici klouby a pdtet, podporujici svalovou nerovnovihu
ap.; cvieni s nacinim nad 15 % hmotnosti Zdka; naro¢néjsi izometrickd cviceni (prede-
v§im se zadrzenym dechem); jogova a jind specifickd cvieni ndro¢n4 na presné proveden{
neodborné vedend pedagogem, ktery tato cviceni sdm bezpecné prakticky neovlddd; cvi-
¢eni v nevhodnych hygienickych, klimatickych a ekologickych podminkdch; cviceni ne-
odpovidajici konkrétnimu zdravotnimu stavu nebo v podminkéch odporujicim tomuto stavu
(pti dlouhodobé zméné zdravotniho stavu, pri rekonvalescenci); nevhodné uplatnéni ma-
sdZe a automasdze ap.

Gymnastika, tanec a jiné pohybové ¢innosti s rytmickym a hudebnim doprovodem

1. - 4. ro¢nik osmiletého G

5. - 8. ro¢nik osmiletého G
a 1. — 4. rocnik ctyrletého G

Zaklady sportovni gymnastiky

Specifické poznatky, ndvyky

technika a estetika gymnastického cviceni
z4chrana a dopomoc pfi sportovni gymnastice

Pohybové cinnosti
Akrobacie
« kotouly - vpred, vzad, letmo « kotouly do z43vihu, do stoje na rukou

stoj na rukou, stoj na lopatkdch

premet stranou

rovnovdzné polohy v postojich

skoky na mist¢ a z mista (predev§im D)
vazby a sestavy z osvojenych cvi¢ebnich tvart

Doporucené rozsifujici ucivo

o

o
o
o

akrobatickd cviceni ve dvojicich a ve skupindch

presvihy skrémo a odbo¢mo ve vzporu leZzmo; kola tinozmo (CH)

premet vpred, pfemet vzad

salto vpted (na vhodné podloZce a po zvlddnuti salta odrazem z miistku nebo trampolinky)
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Preskoky, skoky na trampolince
. skoky odrazem na trampolince — prosty, . skoky na trampolince — s prednoZenim,

prohnuté, se skréenim prednoZzmo, s ce- s vicendsobnymi obraty

lym obratem
. roznozka pres kozu nasit i nadél . roznozka ptes bednu, koné nadél (prede-
. skrcka pres kozu a bednu nasit i s oddéle- v§im CH)

nym odrazem (vyska ndradi a vzddlenost ~ « skrfka pies kozu (D), bednu (CH) nadél
miistku podle vyspélosti Zdka)

Doporucené rozsifujici ucivo

o odbocka pies bednu (kong, sttil) nasit (predevsim CH)

o salto vpfed odrazem z trampolinky — sbalené (prohnutg)

o premet vpred pres bednu nasit

Splh - na lané, na tyéi

« Splh s piirazem, klickou « $plh bez pfirazu (CH)
Hrazda - po celo, po ramena, dosazna, dosko¢na

« ndskok do vzporu — zdkmihem seskok,

sesin

« ndskok do vzporu — presvihy tinoZzmo . toC jizdmo vpied a vzad

« vymyk ze svisu stojmo odrazem jednonoZ . vymyk tahem (predevsim CH)
a obounoz . toc vpred a vzad

« podmet

Doporucené rozsifujici ucivo
o vzepfeni vzklopmo
o komihén{ ve visu (CH)

Kladina - vyska 1 m (predevsim D)
. ndskoky, seskoky (na vhodnou podloZku) . ndskok presvihem tinoZmo do vzporu

jizdmo
. chize s doprovodnymi pohyby pazi . rytmizovand chiize a obraty s doprovod-
s obraty nymi pohyby pazi
. rovnovazné postoje a polohy . rovnovazné postoje (v ndrocnéjsich
« klus, poskoky polohdch)

. vazby a sestavy s osvojenych prvki (D)

Doporucené rozsifujici ucivo

o predskok do diepu tésné predkrocného; skok s prohnutim a vyménou nohou (D)
o stoj na rukou; pfemet stranou; pfemet vpied — s dopomoci

Bradla (piedevsim CH) — jen tam, kde je ndradi k dispozici
o vyuZit jako posilovaci ndfadi; ru¢kovani ve vzporu

o komihéni ve vzporu, v podporu na predloktich

o prednoZka, zdnoZka (i s obraty)

o z vysedu roznozmo kotoul

o stoj na ramenou (zdkmihem, tahem)

Kruhy (po hlavu, dosazné, doskocné) — jen tam, kde je ndradi k dispozici
o Svis stojmo — svis vznesmo, svis stojmo vzadu a zpét
o houpdni odrazem stiidnonoZ — pti zdhupu seskok
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o houpdni odrazem stfidnonoz — pfi predhupu shyb, pfi zdhupu svis (pii zdhupu a predhupu
obrat)

o svis stojmo — svis sttemhlav a zpét

o komihdni ve svisu, pfi zdkmihu seskok (CH)

o vzepteni tahem souru¢ (CH)

Rytmicka gymnastika (D), tanec a jiné pohybové ¢innosti s hudebnim a rytmickym
doprovodem

Spectftcke poznatky, ndvyky
rtizné druhy pohybu z hudebnim a rytmickym doprovodem

« vyznam jednotlivych pohybovych Cinnosti pro spravné drZen téla, estetiku pohybu, spole-
censky kontakt, pohybové vyziti — odpocinek

. technika rytmického cviceni s riznymi druhy nécini, specifika bezpe¢nosti cviceni s riiz-
nym nd¢inim

« technika rtiznych forem aerobntho pohybu s hudebnim a rytmickym doprovodem,; fyziolo-
gicka ndro¢nost aerobnich forem cvifenf; zdravotni aspekty aerobniho cvicen{

« druhy tanci (lidové, spolecenské, disko, country aj.); postaveni pri tancich (parové, kolo-
vé, individudln{ aj.); drZzenf pfi tanci; obleCeni pro riizné druhy tanct

Doporucené rozsifujici ucivo

o technika jazzového pohybu

o zdklady tvorby jednoduchych pohybovych skladeb — vybér hudebniho doprovodu

o zdklady tvorby jednoduchych pohybovych skladeb — pohybovd kompozice, choreografie

Pohybové cinnosti

Rytmicka gymnastika (D)

. chuze, klus, skoky, obraty, doprovodné
pohyby pazi

. cviCeni s nekterym z ndCini — Svihadlo, .« cviceni s dal$imi druhy n4cini
stuha, Satek, mic¢

« jednoduché pohybové etudy

« vlastni pohybovd improvizace bez n4¢ini a s nd¢inim (s hudebnim nebo rytmickym dopro-
vodem)

Doporucené rozsifujici ucivo

o vlastni pohybové skladby

Tanec

« drZeni v tanecnim péru

« zékladni tane¢ni kroky polky, val¢iku

. nekteré lidové tance daného regionu . nékteré konkrétni tance ze skupin tanct

— lidové, spolecenské, country, disko,
rokenrol aj.

Aerobik

« zédkladni kroky; pohyby pazi a nohou

« cviceni v rGznych polohdch

. aerobnf cviceni bez n4Cin{

Doporucené rozsifujici ucivo

o aerobni cvien{ s nd¢inim — step aerobik (bedynky), ropico (Svihadla), fitbal (miCe), rub-
berband (gumové prouzky) aerobik s ¢inkami apod.
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Jazzgymnastika
o zdkladni prvky jazzového pohybu
o jednoduché sestavy z jazzgymnastického cviceni

4. Upoly

5. - 8. roc¢nik osmiletého G

1. - 4. rocnik osmiletého G a 1. - 4. roénik étyFletého G

Specifické poznatky, ndvyky

« vyznam tpolovych sporti pro sebeobranu a brannost

. zakladn{ filozofie sebeobrannych Cinnosti, pravni aspekty vyuZiti a zneuZit{ bojovych prv-
kt

« zdkladni zpeviiovani a uvoliiovani téla; uvédomovdnf si té€Zisté; spravné dychdni a prenos
energie

. specifika bezpecnosti pfi dpolech

Pohybové ¢innosti

Pripravné tpoly

. pretahy, pretlaky, ipolové odpory

. stiehové postoje, drzeni a pohyb v postojich, odpory v nich, sledovani soupete, pohyb
reagujici na pohyb soupete

Sebeobrana
« drZeni soupefe na zemi « boj o tnik z drZeni na zemi (CH)
. obrana proti objeti zpfedu
. obrana proti Skrcen{
. obrana proti pfimému tderu
. obrana proti seku shora
Doporucené rozsifujici ucivo
o dalsi vhodné sebeobranné Cinnosti
Dzudé
« drZeni kasegatame
. poraz 6gosi
Aikidé
. pridrZeni paZe, zdpésti (vykruty, vytoceni zapésti)
Doporucené rozsifujici ucivo
Karatedé
o piimy uder stejnostranny
o horni, spodni, vn&jsi kryt
o kop vpied (jen pri vhodnych podminkdch a zajistént maximdlni bezpecnosti a odpovédnosti
Zdkii)
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5. Atletika

5. - 8. ro¢nik osmiletého G

1. - 4. rotnik osmiletého G a 1. - 4. rocnik étyfletého G

Specifické poznatky, ndvyky
« zdkladni pravidla soutézi, rozhodovani o umisténi ve skocich, hodech atd.
. technika osvojovanych disciplin

Pohybové cinnosti

Béhy

. specidlni béZeckd cviceni

. beZecké starty

« sprint — béh na 60 m « sprint — béh na 100 m

« vytrvalostni béh — béhy do 2000 m (D) a 3000 m (CH) na dréze; béhy od 6 do 20 minut
v terénu

. béh v zatdCce, Stafetovd preddvka . Stafetovy béh

. prekdzkovy béh pres improvizované prekdzky . prekdzkovy beh pres standardni prekdz-

ky s vySkou podle vyspélosti zakt

Skoky

« skok do délky (z rozbéhu)

« skok do vysky — flop (pfi vhodnych podminkach), piipadné jiné skokanské styly podle
podminek $koly

Doporucené rozsifujici ucivo

o trojskok

Hody

« hod mi¢kem z rozb&hu (na dalku) « hod grandtem z rozbé¢hu (na délku)

. koularskd abeceda, vrh z mista, sun — vth « vrh koul{ 4 kg (D), 6 kg (CH)
kouli 3 kg (D), 5 kg (CH)

. zdklady piimych a rota¢nich hodd s improvizovanym nac¢inim jako priiprava pro hody
ostépem a diskem

Doporucené rozsifujici ucivo

o hod o$tépem, hod diskem (pri vhodnych prostorovych podminkdch a zajisténi bezpecnosti)

6. Pohybové hry

5. - 8. ro¢nik osmiletého G

1. - 4. rotnik osmiletého G a 1. - 4. rocnik étyfletého G

Specifické poznatky, ndvyky

« tkoly vyplyvajici z hernich funkef a rolf; pravidla her (vlastni varianty pravidel); f{zeni
a rozhodovdni v pohybovych hrich, radost ze hry, proZitek, vzdjemnd pomoc — nejvyssi
ticel pohybovych her

. specifika bezpecnosti pii pohybovych hrach, predev§im v pifrodnim prostiedi

Doporucené rozsifujici ucivo

o samostatné navrzené a vyrobené (upravené) nacini
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Pohybové ¢innosti

« pohybové hry pro zdokonalovéni novych pohybovych dovednosti; pro ovldddni naCini

« pohybové hry pro rozvoj kondi¢nich a koordinacnich predpokladi (schopnosti)

« pohybové hry soutéZivé a bojové

« pohybové hry psychomotorické (kontaktni, motivacni), dobrodruzné (new games) aj., je-
jichZ cilem je spoluprdce, pomoc, splnéni spole¢ného tkolu

. pohybové hry pro rozvoj pohybové predstavivosti, tvorivosti a fantazie

7. Sportovni hry

5. - 8. roc¢nik osmiletého G

1. - 4. rocnik osmiletého G a 1. - 4. rocnik étyFletého G

Specifické poznatky, ndvyky

. technika osvojovanych dovednosti; taktika hry

. hernf role a funkce ve sportovnich hrich

« zdkladni pravidla a smluvend gesta rozhod¢ich u osvojovanych sportovnich her; samostat-

s s

né tizenf hry; sledovéni vykoni

Pohybové ¢innosti

(Doporucuje se zaradit alesport dvé z niZe uvedenych sportovnich her podle podminek skoly
a zdjmu Zdkii a vyucovat je minimdlné v jednoletych nebo dvouletych cyklech. Pri nevhodnych
prostorovych podminkdch je mozZné zaradit pouze zdkladni herni dovednosti z téchto doporu-
Cenych sportovnich her a soustiedit se na jiné sportovni hry.)

Hazena

. utkani: jako zaklad diagnostiky herniho vykonu a aplikace hernich prvki ve hie — podle
upravenych a zjednodusenych pravidel (vzhledem k podminkdm Skoly a trovni Zaku);
utkdni s men$im poctem hracii a na mensim hfisti; utkdni podle oficidlnich pravidel pro
danou vékovou kategorii

. zaklady hernich systémii:

. rozestaveni kolem hrdce s mic¢em, prechod z obrany do ttoku a z ttoku do obrany

. postupny utok proti osobni obrané, postupny utok s jednim pivotem

« rychly protidtok

« lzemnf obrana 0:6 . osobni obrana po celém hfisti

. herni kombinace:

. ltocné kombinace zaloZené na prihrdvani a prebihdni

. obranné kombinace zaloZené na zajisfovéni, proklouzavéani

. herni ¢innosti jednotlivce:

« uvolniovani bez miCe, s mifem, driblinkem

« obsazovéni hri¢e s miem a bez mice

« vrchni pfihrdvka jednoru¢ ze zemé . pfihravka zadem

. stielba vrchni jednoruc ze zemé . stelba vrchni jednoru¢ z ndskoku (ve vy-

skoku, padu)
. trestny hod
. postoj brankdre, chytdn{ a vyrdZeni stiel « chytdni a vyrdZeni miCe brankdfem v padu

Basketbal
. utkani: jako zaklad diagnostiky herniho vykonu a aplikace hernich prvki ve hie — podle
upravenych a zjednodusenych pravidel (vzhledem k podminkdm $koly a drovni Zdki);

195



4% 0 M

utkdn{ s mensim poctem hracti a na mensim hiisti; utkdni podle oficidlnich pravidel pro

danou vékovou kategorii
zéklady hernich systémi:
tito¢ny systém zaloZeny na rozestaven{

hract bez mice kolem hrace s mi¢em, prechod

z obrany do ttoku a z utoku do obrany
rychly protititok

osobni obranny systém na vlastni poloviné
postupny ttok proti osobni obrané

herni kombinace:

titocnd kombinace zaloZend na pocetn{
Sy

pievaze ttocnikt, na akci ,,hod’ a béz

obrannd kombinace zaloZend na zajisfovéani a

herni ¢innosti jednotlivce:

uvolnovani bez miCe, s mi¢em, driblin-
kem

obsazovdni hrdce s micem a bez mice
prihrdvka obouru¢ a jednoru¢

stielba vrchni jednoruc i obouru¢ z mista
a po pohybu

osobni obranny systém po celém hiisti
z6nov4 obrana

uto¢nd kombinace zaloZend na clonéni,
na feSeni situace 2 —2
proklouzdvani

prihrdvka ve vyskoku
stelba vrchni jednoruc ze stfedni vzdélenosti
stielba po pohybu, stielba ve vyskoku a

pres hlavu
« doskakovani odrazenych mi¢d (obranné,
tito¢né)
trestny hod
rozskok

Doporucené rozsifujici ucivo
o streetball
Fotbal (CH)

utkani: jako zdklad diagnostiky herniho vykonu a aplikace hernich prvkd ve hie — podle

upravenych a zjednodusenych pravidel (vzhledem k podminkdm Skoly a trovni Zaku);

utkdn{ s mens$im poctem hracti a na mensim hiisti; utkdni podle oficidlnich pravidel pro

danou vékovou kategorii

zaklady hernich systémi:

rozestaven{ kolem hrice s mi¢em; prechod

z obrany do tdtoku a zpét

postupny ttok

rychly protititok

tizemni obrana « systém osobni obrany v blizkosti branky
. systém osobni obrany od pilici ¢ary

herni kombinace:

tito¢nd kombinace zaloZend na pfihrdvan{

tito¢nd kombinace zaloZend na ,,pfihraj . utocnd kombinace zaloZend na precisleni

a béz* obrany

obrannd kombinace zaloZend na zajistovéan{ a prebirani do $itky a hloubky

herni ¢innosti jednotlivce:

vybér mista (uvoltiovani, nabihdni), obsazovani prostoru bez mice a s micem
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« zpracovéani miCe (pfevzeti, tlumeni), . stahovani a tlumeni mice nohou, hlavou,
vedeni miCe télem (dalsi zpdsoby)

. obhazovéni soupefe; feSen{ situace jeden proti jednomu; odebirdn{ mice

. prihrdvka po zemi vnitinim a pfimym .« pfihrdvka obloukem na stfedni a dlouhou

ndrtem; pfihrdvka hlavou na misté vzddlenost; prihrdvka hlavou ve vyskoku
« vhazovédni mice
. stielba z mista po veden{ mice . stielba prvnim dotykem

. stielba v pohybu po vedeni mice; stielba
ze stiedni vzdalenosti; stielba hlavou
. Cinnost brankdfe — chytdn{ a vyrdZeni pfi- . Cinnost brankdfe — pfihrdvani nohou; vy-
zemnich a polovysokych strel; vykop ze kopavéni z ruky
zemé; piihravka rukou

Doporucené rozsifujici ucivo
o Cinnost brankére — chytdni stfel ve vyskoku a v padu (s vybranymi Zdky na bezpecném
terénu)

Volejbal (nejlépe od 3. rocniku osmiletého G)
utkani: jako zdklad diagnostiky herntho vykonu a aplikace hernich prvkd ve hie — podle
upravenych a zjednodusenych pravidel, s men$im poctem hra¢d a na zmenseném hfisti (vzhle-
dem k podminkdm Skoly a vrovni Zdk®); utkdn{ podle oficidlnich pravidel pro danou véko-
vou kategorii
. zaklady hernich systémii:
. hrd¢, ktery nepiijimd je nahrdvaem (2:2); .« systém kazdy v zéné II nahrdvacem,
stiedni u sité nahrdvacem (3:3) — (6:6) systém s vbihajicim nahrdvacem ze
z6ny [
. herni kombinace:
« kombinace s nahrdvaem v z6né III « kombinace s nahrdvaem v z6né II
. herni ¢innosti jednotlivce:
. odbijeni obouru¢ vrchem a spodem (pfed . odbijeni obouru¢ vrchem za sebe;
sebe, pod thlem) odbijeni mice v pddu
« nahrdvka podél sité
. odbijeni jednoru¢ vrchem (lob) a spodem .« odbijeni jednoru¢ vrchem (smec, uliti)
« spodni a vrchni poddni v Celném postoji ~ « spodni a vrchni poddn{ v bo¢ném postoji

« piijem poddni — pfihrdvka do zény III « pfihrdvka do zény 11
« jednoblok v zéné III . dvojblok

Doporucené rozsifujici ucivo

o herni kombinace s vbihajicim nahrdvacem
o nahrdvka proti nabihajicimu smecafi od sité
o vrchni celné podani ve vyskoku (CH)

Z dalgich sportovnich her je mozné uplatnit softbal, florbal, korfbal, ringo, ledni hokej,
ringet, stolni tenis, tenis, badminton, ragby, sguash aj. (pii zachovdni zdsad bezpecnosti
a povinného ochranného vybaveni u nékterych sportovnich her).
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8. Sporty vyzadujici zvlastni klimatické, prostorové nebo materialni podminky
a netradicni sporty

5. - 8. roc¢nik osmiletého G

1. - 4. rotnik osmiletého G a 1. - 4. rocnik étyfletého G

Plavani

Specifické poznatky, ndvyky

. vyznam plavéni pro rozvoj zdatnosti, pro prevenci a korekci svalovych a jinych oslaben{
« zdkladni plavecké discipliny « zdkladni pravidla plaveckych zdvodd

« zéchrana tonouctho; dopomoc unavenému plavci

. specifika bezpeCnosti a hygieny pri plavan{

Pohybové cinnosti

. adaptace na vodni prostfedi — dychan{ . potdpénti, loveni predmétii (do 2 m, do 10 s)
do vody, splyvén{

. ndcvik techniky jednoho plaveckého « ndcvik dalstho plaveckého zpisobu

zptlisobu (vybér — kraul, znak, prsa)
« jednoduchd obritka

. startovni skok z bloku « skok z 1 m prkna

« plavéni dsekd od 10 m do 50 m (narych-  « plavéni tsek do 100 m (na rychlost
lost a rychlostni vytrvalost) a rychlostni vytrvalost)

« plavéni tsekd do 500 m (na vytrvalost) « plavani tsek do 1000 m (na vytrvalost)

. Stafetové plavani
Doporucené rozsifujici ucivo
o kotoulové obrdtka

Specidlni dovednosti

. Slapani vody . taZenf a neseni predmétd; pomoc unave-
nému plavci
. zmény sméru plavani « plavani pod vodou do 25 m; skok do “ne-

zndmé vody” (kombinace ¢innost{)
Doporucené rozsifujici ucivo
o prvky synchronizovaného plavani
o zdklady vodniho péla

Lyzovani (zpravidla ve formé kurzu ve 2. a 5. rocniku osmiletého G a v 1. rocniku ctyrletého G)

Specifické poznatky, ndvyky

« lyZafskd vystroj a vyzbroj, druhy lyZ{ a jejich soucasné konstrukce; udrzba lyzi, mazani
lyzf; zésady pro ndkup lyZai'ské vystroje, vyzbroje a voskli

. zdkladn{ techniky sjezdového a béZeckého lyZovén{

. zdsady bezpecnosti a orientace v zimni{ krajin€; smluvené orientacni a vystrazné znacky
a tabule; pfivoldni pomoci; prvni pomoc v improvizovanych podminkdch zimni krajiny

. piiprava horské tiry na lyZzich

. zdsady chovéni na béZeckych a sjezdovych tratich; chovani na lanovce, vleku
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Doporucené rozsifujici ucivo

O O 0 0 ©o

historie lyZovén{

soucasné techniky sjezdatského a béZeckého lyZovani
snowboarding

akrobatické lyZovan{

pravidla lyZatskych zdvoda

Pohybové ¢innosti

noSeni lyZi; pfipindni a odepindni lyZi;

zékladn{ postoj na lyZich

obraty — prfednoZenim, zanoZenim, . obraty na prudkém svahu
prekrokem, vyskokem

odslapovdni; bruslen{

brzdéni a zastavovani

vystupy — ptimo, Sikmo svahem,

jednostrannym a oboustrannym odvratem

Bézecky vycvik

prendseni hmotnosti z lyZe na lyZi

v chiizi, v prodlouZeném skluzu

brusleni z mirného kopce, po roviné, do « brusleni v terénu
mirného svahu; zastaveni smykem

béh stidavy dvoudoby a jednodoby « béh soupazny jednodoby

jizda v béZecké stopé (zpiisob pohybu a cho-  «  jizda v béZecké stopé — D 5 km,
vdani'v béZecké stopé) —D 3 km, CH 5 km CH 8km

jizda ve stfedné ndrocném terénu « jizda ve stfedné ndro¢ném terénu
(do 25 km) — podle vyspélosti Zdkii (do 30 km) — podle vyspélosti Zdkii

. prejizdéni terénnich nerovnosti

Doporucené rozsifujici ucivo

o

orientaéni béh na lyzich (v prehledné krajiné)

Sjezdovy vycvik

zékladni sjezdovy postoj

jizda Sikmo svahem; odSlapovani

prendsSeni hmotnosti z lyZe na lyZi pfi jizdé

z mirného svahu (do protisvahu)

vlnovka (mirnd, zvyraznénd)

zdkladn{ oblouk (otevieny); navazované . zédkladni oblouk (zavieny); modifikova-
oblouky né snozné oblouky; kratky oblouk
regulace rychlosti jizdy (na svahu podle vyspélosti Zdkii)

projizdéni slalomové traté, jizda v brankdch (na svahu podle vyspélosti Zdkii)
jizda na lyZafském vleku

jizda na sjezdové trati (organizace pohybu na sjezdovce)

Doporucené rozsifujici ucivo

o

o 0 o0 o

zéklady sjezdu (v bezpecném a prehledném terénu bez prekdzek)
sjizdéni oblouky v ndro¢nych sn€hovych a terénnich podminkdch
skok ze sn€¢hového mistku

zéklady jizdy na snowboardu

zéklady carvingového lyZovani
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Brusleni (podle podminek v misté skoly)

Specifické poznatky, ndvyky

« bruslaf'skd vystroj a vyzbroj, péce o brusle

. specifika hygieny a bezpe¢nosti pti pohybovych ¢innostech na led€, prvni pomoc v impro-
vizovanych podminkdch pfirodnich ledovych ploch

Pohybové cinnosti

« jizda vpted — dvouoporovd, jednooporovd,
bez opory

. zastaveni — jednostrannym, oboustrannym .« zastaveni snoZmo s pdlobratem
privratem (hokejové)

« odSlapovani vpred

. zatdCeni na obou bruslich; prekldddnim . zatdCenf prekldddnim vzad; prekladéan{
vpied vpred a vzad do osmicky

« jizda vzad s oporou « jizda vzad bez opory

. zména sméru jizdy (z jizdy vpred do . zména sméru jizdy (z jizdy vzad do
jizdy vzad) jizdy vpred)

« jizda na vytrvalost do 800 m — 1000 m « jizda na vytrvalost do 1200 m — 1500 m

. rytmizace jizdy podle hudebniho doprovodu .« jizda v paru; jednoduché tanecni kroky
v paru (valcik, waltz aj.)

Doporucené rozsifujici ucivo

o jednoduchy skok (kadet)

o obraty (trojkovy snoZmo, ptestoupenim — mésicovy)

o volnd pohybovd improvizace na hudebni doprovod

Turistika a pobyt v prirodé

Specifické poznatky, ndvyky

« zékladni druhy turistiky — pé&si, vodni, cyklo, horsk4 aj.

. orientace v terénu podle buzoly a mapy i podle prirodnich tikazd

« turistické znaceni; dopravni znacent;
bezpecnost pii presunech

« zdsady pripravy turistické akce . piiprava turistické akce; dokumentace

turistické akce

« ochrana porosti a zdroji pitné vody

. poznatky spojené s tdbofenim — stavba stanti, improvizovaného piistiesku; piiprava
jednoduchého jidla; zaklddani a ruseni tdbofisté a ohniste

. zdsady jizdy na kole na vefejné komu- « zdsady jizdy na lodi (pramici, kdnoi);
nikaci a v terénu; ochranné pomticky ochranné pomicky pro jizdu na lodi;
pro jizdu na kole; zdkladni ddrzba zékladn{ tdrzba lodi

jizdniho kola (horského kola)
. specifika bezpec¢nosti pii pobytu v piirod€; prvni pomoc v improvizovanych podmin-
kdch piirody; transport ranéného
« aplikované poznatky z jinych vzdéldvacich oblasti v pfirodnim prostiedi
Doporucené rozsifujici ucivo
o zdsady bezpecnosti a organizace skupiny pii vysokohorské turistice

Pohybové cinnosti
« chiize v terénu i se zatézi do 20 — 25 km « chiize v terénu i se zat€Zzi do 25 — 30 km
za den za den
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« chlize a béh v terénu s prekondvdnim pifrodnich piekdzek a ve spojeni s pohybovymi
hrami v piirod¢ a s jinymi kondi¢nimi a koordina¢nimi pohybovymi ¢innostmi

« chize (b&h) v terénu podle turistického
znaceni, podle mapy a buzoly

« zdklady orientacniho béhu (do 30 min)

« pohybové hry s vyuZitim piirodniho terénu a piirodnin

. piiprava a likvidace tdbofisté (stand, ohni$té, pokrmti, WC atd.)

. oSetfen{ poranéni (podle znalost{ Zdkt) v improvizovanych podminkach piirodni akce

Doporucené rozsifujici ucivo

o orientani béh — soutéZe jednotlivel, skupin, Stafet

o prekondvani ndrocnéjsich piirodnich prekdzek pomoct lana, tyce atd.

o vysokohorska tira — technika chlize ve strmém a ndro¢ném terénu; zdklady lezent, pfeko-
ndvani sedel, vodnich tokii; vzdjemné jistén{ (lanem, skobami, mackami, karabinami ap.)

o jizda na kole — jizda za sebou, ve skupiné — po vefejné komunikaci, v nendroném terénu
(do 30 km za den)

o jizda na horském kole i ve ztiZenych terénnich podminkach
jizda na lodi — nasedéni, vyseddni; zdkladni zdbéry; jizda na lodi vpred, udrZovéani sméru
jizdy; zmény sméru jizdy, brzdénf; jizda vzad, otdceni, pfistdvani
jizda na toku s obtiznosti odpovidajici trovni Zékd do 15 az 25 km za den

o cvieni obratnosti pfi jizdé na kole; zatdCeni, brzdéni, predjizdéni, vyhybdni se ptirodnim
prekdzkdm, odbocovéni

o zimni turistika; modifikace orientacniho béhu na béZeckych lyZzich (viz téma LyZovani)

Netradic¢ni sporty

o Podle podminek $koly a zdjmu 7dkd lze zaradit teorii a praxi dalSich sportd — lezeni na
umélych horolezeckych sténdch, jizda na skateboardu, jizda na koleckovych bruslich, jizda
na serfu ap. U vSech téchto sportii je kladen zvyseny diiraz na bezpecnost, na pripravenost
pedagoga, na odpovidajict vybaveni a ochranné bezpecnostni pomiicky. Obsah se 11di od-
povidajicimi predpisy sportovnich svazii pro danou vékovou kategorii.

9. Motorické testy a testy svalové nerovnovahy

. _—y 5. - 8. roc¢nik osmiletého G
1. - 4. rocnik osmiletého G a 1. - 4. rocnik étyFletého G

Specifické poznatky, ndvyky (v ndvaznosti na 1. tematicky okruh)
. vyznam a pouZiti motorickych testd, testt flexibility a testd svalovych dysbalanci
pro pribézné sledovdni télesné zdatnosti, pohyblivosti a stavu pohybového aparitu
. zakladni soubory testl pro bézné pouZiti ve Skolnich podminkach, doma
« sledovdni a vyhodnocovan{ vysledki testi

Pohybové ¢innosti

. EUROTEST, FITTEST aj. a jejich modifikace pro dany vék
. testy svalovych dysbalanci

. testy flexibility

10. Vybérové ucivo

Vybérové ucivo miZe byt kazdé ucivo téchto ucebnich osnov, které rozsifuje nebo upeviuje
aktudlné dosaZenou troveti pohybovych dovednosti a schopnosti Zakii. Ale také jiné pohybo-
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Ny

vé aktivity zarazené ucitelem télesné vychovy a schvdlené feditelem Skoly (vys$§im Skolskym
pracovnikem), které odpovidaji v€kovym potiebdm a mozZnostem Zdki a jsou organizoviny
v souladu s bezpe¢nostnimi ptedpisy pro dany sport (aktivitu).

III. Pristupy k obsahu a organizaci vyuky

Telesnd vychova je v u¢ebnim planu osmiletych a Ctytletych gymndzii zafazovéna v rozsahu
2 vyucovacich hodin v tydnu. Posileni dotace pfedmétu je v pravomoci feditele (v ramci dis-
ponibilnich hodin). Vzhledem ke zdravotnimu a relaxanimu vyznamu pohybovych aktivit je
vhodné o rozsiteni vyuky TV usilovat na vSech Skoldch, které k tomu maji vhodné podminky.

Z hlediska vyvoje Zakd, jejich motorického rozvoje, konkrétni pohybové tirovné a z4jmd,
z hlediska organizace Skoly atd. je ucivo télesné vychovy v téchto osnovdch ¢lenéno do dvou
samostatnych na sebe navazujicich etap (1. etapa = 1. — 4. ro¢nik osmiletého gymnazia, 2. etapa
= 5. - 8. ro¢nik osmiletého gymndzia a 1. — 4. ro¢nik Ctyfletého gymnaézia).

Prvn{ etapu lze charakterizovat nastupem puberty, vyhrafiovdnim pohybovych z4jmt di-
vek a chlapcti, zvySujici se trovni silovych a vytrvalostnich predpokladi (CH) a estetickymi
z4jmy (D), zvySenou soutéZivosti, samostatnosti atd.

Druhou etapu pak charakterizuje dospivani, vyhranénéj§i vztah ke konkrétnim pohybo-
vym aktivitdm a vétsi individualizace zdjmi o pohybové Cinnosti (véetné vykonnostniho sportu),
vetsi zdjem o vlastni télo a vzhled atd. 5

Obsah ptedmétu je koncipovdn v ndvaznosti na obsah 1. stupné ZS do deseti tematickych
okruhii, v jejich rdmci je pak ucivo ¢lenéno na poznatky, potiebné ndvyky a pohybové ¢innosti.

Obsah uciva je prostiedkem pro dosaZent cilii jednotlivych etap vzdélavani. Proto nenf
ucivo ¢lenéno do rocnikii, ale ucitel ho vybird v souladu s celkovou koncepci daného predmeétu,
s konkrétnimi podminkami skoly (prostorové, materialni), konkrétni tirovni Zdkii (skupin, jed-
notlivel), jejich prevaZujicimi pohybovymi zdjmy i vzhledem ke svému piipadnému specidlni-
mu pohybovému zaméren.

Zdkladni ucivo, které by mélo byt nabidnuto k osvojeni vsem Zdkiim, vychazi ze standardu
vzdéldvani (Standard zdkladniho vzdé€ldvani a Standard vzdéldvani ve Ctyfletém gymndziu)
a je v osnovach oznaceno ¢ernou odrdzkou (»). UCitel by ho mél nabidnout v§em Zdkiim
k osvojeni. Konkrétni droveil osvojeni zdvisi predevs§im na individudlnich predpokladech
z&kd. Ve zdivodnénych piipadech (nevhodné prostorové podminky a nedostatecné vybavent)
je mozné do jisté miry omezit i zdkladni uivo (viz ddle). Zakladni ucivo je zv1ast osnovano
pro 1. a 2. etapu vzdéldvani. Tam, kde jde o ucivo obecnéjsiho charakteru, souvisejici
s pohybovymi ¢innostmi obou etap nebo opakované uplatiiované v souladu s pohybovym
a intelektudlnim rozvojem Zak, je ucivo osnovano spole¢né pro obé etapy.

Pro uspokojen{ z4jmu, dovednosti i pohybového nadéni jednotlivcd, skupin, piipadné
celé t¥idy slouZi ucivo rozsirujici. Pro nizsi etapu je rozSitujicim ucivem ucivo vyssi etapy,
pro vyssi etapu (u nadanych Zaku i pro niZs{ etapu) je rozSifujici u¢ivo vymezeno samostat-
né v ¢astech “Doporucené rozsitujici ucivo” a je uvozeno odrdzkou (°). Toto ucivo je nezd-
vazné. Ucitel ve vyssi etapé vzdélavani se mus{ pfi realizaci jednotlivych témat prresvédcit,
do jaké miry si Zdci osvojili ucivo nizsi etapy, a v ptipadé poteby se k nému vrétit nebo ho
vyuzit k opakovéni a upeviiovdni pohybovych dovednosti, k rozvoji pohybovych schop-
nost{ atd.

Z vySe naznaCeného vyplyvd, Ze zatazeni rozSifujictho uciva nebo vypusténi nékterého
ndmétu (tématu) zdkladniho uciva je v kompetenci ucitele (feditele), ktefi nejlépe znaji pred-
poklady Zékid a konkrétni podminky Skoly. Proto zddvodnéné zatrazen{ obtizn&jstho uciva (pfi
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odpovidajici trovni Zékd) nebo zdiivodnéné vypusténi nékterého zékladniho uciva (pfi nedo-
stateCnych podminkdch a nizs{ drovni ZakQ) je v souladu s prdavnimi a bezpecnostnimi predpi-
sy vyuky. Rozhodujici pro vzd€lavani je smérovdni k diléim a celkovym ciliim a respektovdni
individudlInich predpokladii Zdkii.

Proto i hodnoceni 7aki vychazi z diagnostiky Zdkit, z pozndni jejich predpokladii, aktudl-
nich moZnosti, zdravotniho stavu a pohybovych zdjmii. Rozhodujici pro hodnoceni zdkt je
pristup k predmétu, aktivita pri jednotlivych cinnostech a individudlni zmény (dovednostni,
vykonové, postojové).

K jednotlivym tematickym celkiim:

Poznatky (téma 1.) jsou prevazné aplikaci poznatki z jinych predmétd — piirodopis, rodin-
nd vychova, biologie atd. — v pohybovém ucenti a pfi propojeni pohybovych ¢innosti's otdzkami
denniho reZimu a zdravi. Jen vyjimecné jde o samostatné teoretické hodiny (pfi tithodinové
variant¢ pfedmétu, v rdmci kurzi atd.). Zdmérem je schopnost aplikovat poznatky
v pohybovych ¢innostech, v dennim pohybovém reZimu a pfi utvdfeni postoje ke zdravému
Zivotnimu stylu.

Obsah 2. tématu tvorf podstatu rozvoje télesnych a zdravotnich predpokladii Zdkii pro rea-
lizaci dovednosti jednotlivych sportii a pohybovych cinnosti. Proto je jejich koncep¢ni zatazo-
vani do jednotlivych hodin télesné vychovy i do celého pohybového rezimu Skoly zdkladnim
prredpokladem iispéchu v dané vzdéldvaci oblasti. Pohybové ¢innosti je mozné provadét podle
zaméfeni, zamysleného dc¢inku, vyukovych i individudlnich potieb jako: cvieni jednotlivcd,
dvojic, skupin; na misté, z mista; bez né¢ini, s nd¢inim, na ndradi (lavicky, Zebfiny, lana a tyce
na $plh atd.); ve standardnich podminkéch sportovnich zafizeni, v piirodnim prostiedi; podle
vlastniho tempa, rytmizované, s hudbou atd. Pohybové Cinnosti jsou zafazovdny do kazdé
vyucovaci jednotky podle konkrétniho cile a zaméteni vyuky. Vytvéreji se i podminky pro
jejich uplatnéni v dennim reZimu. Soucdsti tohoto tématu je i rdmcovy vycet nevhodnych
(nevhodné realizovanych) pohybovych cinnostt, ktery je platny pro celou vyuku télesné vy-
chovy i dalsi pohybové aktivity v reZimu Skoly. Podobn€ je vhodné vyuZivat innosti z tématu
Pohybové hry (téma 6.).

V gymnastice (téma 3.) je zatazeni cvieni na bradlech a na kruzich z4vislé na vybaven{
skol, a proto je zafazeno pouze jako rozsifujici. Cviceni na kladin€ a rytmickd gymnastika je
prevazné koncipovéana pro divky. RovnéZ z obsahu tancd a dalSich pohybovych ¢innosti
s hudbou a rytmickym doprovodem je vhodné vybirat jen modelové Cinnosti, predevsim pod-
le zdjmu Zakyn a zaméfeni vyucujicich. Nekteré pohybové Cinnosti s hudebnim a rytmickym
doprovodem je vhodné zarazovat i do vyuky chlapcii.

V dpolech (téma 4.) je pro nékteré pohybové naméty dileZité zdkladni vybaveni (Zinénky,
koberce, tatami), odpovidajici priprava vyucujictho a dodrZovéni bezpec¢nostnich podminek,
vychdzejicich ze zdkladni filozofie dpolovych sportl (nettoceni) a maximdini ohleduplnosti
k partnerovi.

U atletiky (téma 5.) jsou problémové vétSinou skoky, pokud neni odpovidajici vybaveni
doskocist. Ve zvlast nevyhovujicich podminkach je moZné realizovat jen jeden ze skokd, pii-
padné zarazovat pripravné ¢innosti.

Ze sportovnich her (téma 7.) se zpravidla zatazuji dvé sportovni hry ve dvouletém (Ci Ctyt-
letém) cyklu — volejbal se doporucuje fadit az od 3. ro¢niku osmiletého gymnézia. Pokud by
Skola volila jiné sportovni hry neZ basketbal, hdzenou, fotbal a volejbal, je Zddouct, aby se
soucdsti témat sportovnich her staly zdkladni dovednosti téchto her (ptfihrdvky — rukou, no-
hou, stielba na ko$ a na branku, odbijeni miCe, driblink). .

V tématu 8. se plavdni organizuje v ndvaznosti na 1. stupeti ZS jako zdokonalovact vyuka

I

(ale mohou byt mezi Zdky i zacate¢nici — neplavci), prevazné ve formé kurzu nebo soustiedé-
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né vyuky. LyZovdni se organizuje zpravidla ve formé kurzu nebo soustiedéné vyuky ve 2. a 5.
ro¢niku osmiletého gymndzia a v 1. roéniku Ctytletého gymnazia v souladu s konkrétni drovn{
7&kQ. Turistika je zpravidla soucdsti sportovné turistického kurzu v 7. ro¢niku osmiletého
gymndzia a ve 3. ro¢niku Ctyfletého gymndzia. “Zpravidla” znamend, Ze je v pravomoci fedi-
tele posunout kondni kurzii do jinych rocnikii (prevdzné o rok niZe). Pti dohodé se SU o pripadné
finan¢ni dotaci je tfeba v¢as SU o zdmérech $koly informovat a zdGvodnit zamySlené presuny

v ucebnim planu. V prvé etapé vzdélavani se organizuji i ¢innosti v prirodé jako forma spo-

jeni turistickych a dalSich vhodnych pohybovych Cinnosti s Cinnostmi jinych pfedmét

v pfirodnim prostfedi. Cinnosti v piirod¢ se organizuji podle podminek Skoly zpravidla

v rozsahu 4 — 6 hodin (souvisle) v kazdém pololeti.

Téma 9. je chdpdno jako sezndmeni Zakt s motorickymi testy a testy svalové nerovhovdhy
a s jejich vyuzitim v Zivoté zdki. Naucit je zdkladnimu ohodnoceni své tirovné. Pro tdcely
hodnocent a klasifikace se doporucuje vyuZit testd pouze v ndvaznosti na individudlné stano-
vené dilct ucebni cile a jako podklad pro informaci o individudIni zméné Zdka!

Wbérové ucivo (téma 10.) ma slouzit k prohloubenéjsi vyuce nékterych témat, o néz majf
74ci zdjem, ptipadné pro které jsou na Skole velmi dobré podminky a $kola je tradicné rozviji.
K zarazeni sportti, které nejsou v osnovéach podrobné rozvedeny, je mozné vyuzit schvdlené
metodické ndvody pro danou vékovou kategorii (platné v oblasti Skolntho nebo svazového
sportu).

Obsah 1., 2. a 6. tématu je v obou etapich vzdéldvani fazen do vyuky télesné vychovy
priibéZné podle potieb zdkt a vzdéldvacich cilt. Ostatni témata se v 1. etapé vzdélavani do-
porucuji zaClefiovat v rozsahu: 3. téma (gymnastika, tanec a jiné pohybové Cinnosti s rytmickym
a hudebnim doprovodem) 30 % D — 20 % CH, 5. téma (atletika) 20 % D i CH, 7. téma
sportovni hry 20 % D, 25 % CH, témata 4. (dpoly), 8. (sporty vyZadujici zvlastni podminky
a netradi¢ni sporty) a 9. (testy) dohromady 15 % a téma 10. (vybérové ucivo) v rozsahu 15 %.
Ve 2. etapé se doporucuje zacCletiovat témata v piiblizn€ stejném rozsahu nebo postupné posi-
lovat vybérové ucivo z 15 % v 5. (respektive 1.) ro¢niku a7 na 40 % v 8. (respektive 4.)
ro¢niku pfi imémém zkrdceni ostatnich témat nebo tématu, které bude vybérovym ucivem
posileno (nahrazeno). Skola md mozZnost upravit navrhované dotace aZ v rozsahu 40 % (da-
ného tématu) nebo pri zcela nevyhovujicich podminkdch nékteré téma vypustit pti umérném
posileni ostatnich témat. Dil¢{ prvky, které 1ze z daného tématu realizovat, je vhodné zarazo-
vat do vyuky v rdmci jinych témat.

Ve dvou hodinéch télesné vychovy nenf mozné vyrazn€ ovlivnit pohybové predpoklady
a celkovou télesnou zdatnost Z&kd, proto je povinny predmét chdpdn predevsim jako ndvod
pro Cinnosti v dalsich formdch pohybového reZimu Zdkii i pro ¢innosti mimo $kolu. Pro naplné-
ni zdkladnich cilt a realizaci TV je proto tikolem (povinnost{) Skoly:

« vytvdret (prostorové, materidlni a persondlnf) podminky pro efektivni vyuku télesné vy-
chovy v jeji zdkladni formé€ i jinych navrhovanych formdach;

« vytvaret podminky pro soustavné sledovani zZakd a odhalovani jejich individudlnich pohy-
bovych predpokladd, vykonnostnich moZnosti a osobnich z4jmu;

« vytvédfet podminky pro co nejvétsi podil pohybovych aktivit v rezimu Skoly a ve spolupré-
ci s rodici a jinymi partnery i mimo Skolu — celotydenni pohybovy program s cilenymi
aktivitami pro télesny rozvoj, kompenzaci télesného a duSevniho zatiZeni a uspokojovani
pohybovych zdjmid Zakd (cvifen{ v hodindch jinych pfedmétl, pohybové rekreacni pie-
stavky, Skolnf sportovni kluby, zdjmové sportovni krouzky atd.);

. zabezpeCit preventivn{ ochranu zdravi Zékd pri pohybovych Cinnostech a minimalizovat
mozné poskozeni jejich zdravi;

. vénovat zvySenou péCi pohybové a zdravotné znevyhodnénym zdktim;
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. vytvdfet podminky pro vztah Zakt ke sportovnim tradicim Skoly, obce, regionu a vést
7dky k pravidelnému vyuZivéani dostupnych sportovist v dané oblasti (i perspektivn);

. vytvdfet podminky pro propojovéni poznatkti, dovednosti a zkusenosti z t€lesné vychovy
do jinych vzdéldvacich oblasti a naopak;

. vytvédfet podminky pro spojovani pohybovych aktivit s dal§imi zdravotné preventivnimi
¢innostmi v rezimu Zakl — stravovdni, pitny reZim, hygiena, nestresujici klima, ochrana
proti $kodlivindm atd.;

. zajistit vSestrannou informovanost zZdki, jejich rodi¢d a ostatnich pedagogl o vyznamu
pohybovych aktivit pro zdravi Zaka.

Odborny gestor VUP: PaedDr. Jan Tupy
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