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● osvojit si v n·vaznosti na 1. stupeÚ Zä co
nejöiröÌ spektrum pohybov˝ch dovednostÌ

● usilovat o spr·vnÈ drûenÌ tÏla a o optim·l-
nÌ ˙roveÚ zdravotnÏ orientovanÈ tÏlesnÈ
zdatnosti na z·kladÏ pozn·nÌ, pochopenÌ
a z·mÏrnÈho ovlivÚov·nÌ dan˝ch tÏles-
n˝ch vztah˘ a pohybov˝ch p¯edpoklad˘ ñ
za pomoci uËitele

● osvojit si dalöÌ pohybovÈ dovednosti se
snahou o†prohloubenÌ (specializaci) v Ëin-
nosti(tech) vedoucÌ(Ìch) k†pravidelnÈ po-
hybovÈ seberealizaci

● usilovat o spr·vnÈ drûenÌ tÏla a o optim·l-
nÌ ˙roveÚ zdravotnÏ orientovanÈ tÏlesnÈ
zdatnosti s p¯evaûujÌcÌm podÌlem samo-
statnÈ regulace pohybov˝ch ËinnostÌ

● aktivnÏ vyhled·vat p¯Ìleûitosti ke zdravot-
nÏ vhodn˝m pohybov˝m aktivit·m

1. ñ 4. roËnÌk osmiletÈho G
5. ñ 8. roËnÌk osmiletÈho G
a 1. ñ 4. roËnÌk Ëty¯letÈho G

TÃLESN¡ V›CHOVA

1. ñ 8. roËnÌk osmiletÈho gymn·zia
1. ñ 4. roËnÌk Ëty¯letÈho gymn·zia

I. Charakteristika a cÌle p¯edmÏtu

P¯edmÏt tÏlesn· v˝chova je souË·stÌ povinnÈho vzdÏl·v·nÌ na vÌcelet˝ch i Ëty¯let˝ch gym-
n·ziÌch a p¯edstavuje nejd˘leûitÏjöÌ formu pohybovÈho uËenÌ û·k˘. Je hlavnÌm zdrojem po-
znatk˘, organizaËnÌch n·vyk˘, pohybov˝ch ËinnostÌ a dalöÌch n·mÏt˘ pro zdravotnÏ zamÏ¯e-
nÈ, rekreaËnÌ i sportovnÌ vyuûitÌ pohybu v reûimu ökoly i mimo ökolu.

V tÏlesnÈ v˝chovÏ û·ci nach·zejÌ prostor k osvojov·nÌ nov˝ch pohybov˝ch dovednostÌ,
k†ovl·dnutÌ (vyuûÌv·nÌ) r˘znÈho sportovnÌho n·ËinÌ (n·¯adÌ), k sezn·menÌ s n·vody pro pohy-
bovou prevenci, korekci jednostrannÈho zatÌûenÌ nebo zdravotnÌho oslabenÌ i pro rozvoj zdra-
votnÏ orientovanÈ tÏlesnÈ zdatnosti a v˝konnosti. UËÌ se vyuûÌvat pohybovÈ Ëinnosti v†r˘znÈm
prost¯edÌ a s r˘zn˝mi ˙Ëinky, zvykajÌ si na r˘znÈ soci·lnÌ role, kterÈ vyûadujÌ spolupr·ci a
odpovÏdnost za zdravÌ svÈ i spoluû·k˘. V̋ znamnÈ je propojov·nÌ pohybov˝ch ËinnostÌ s dal-
öÌmi oblastmi vzdÏl·v·nÌ, jako jsou v˝chova ke zdravÌ, hudebnÌ v˝chova, estetika, ekologie,
etick· a pr·vnÌ v˝chova, dopravnÌ v˝chova atd.

P¯edevöÌm vöak tÏlesn· v˝chova umoûÚuje û·k˘m pozn·vat vlastnÌ pohybovÈ moûnosti
(p¯edpoklady) i zdravotnÌ a pohybov· omezenÌ, rozumÏt jim, respektovat je u sebe i jin˝ch
a†aktivnÏ je vyuûÌvat i cÌlenÏ ovlivÚovat. Takto ch·pan˝ vztah k pohybov˝m aktivit·m lze
rozvÌjet jen v atmosfÈ¯e d˘vÏry, spolupr·ce a radostnÈho proûitku z pohybovÈho v˝konu, kter˝
vych·zÌ z aktu·lnÌ pohybovÈ ˙rovnÏ jednotlivc˘, z konkrÈtnÌch splniteln˝ch cÌl˘, ze zmÏny
kaûdÈho û·ka a z hodnocenÌ vzhledem k tÏmto zmÏn·m.

V souladu s v˝vojov˝mi p¯edpoklady a s individu·lnÌmi zvl·ötnostmi û·k˘ smÏ¯uje vyuËo-
vacÌ ˙silÌ uËitele a uËebnÌ Ëinnost û·k˘ v tÏlesnÈ v˝chovÏ k tÏmto cÌl˘m:

● osvojit si novÈ pohybovÈ dovednosti, kultivovat sv˘j pohybov˝ projev a spr·vnÈ drûenÌ
tÏla, usilovat o optim·lnÌ rozvoj zdravotnÏ orientovanÈ tÏlesnÈ zdatnosti v pravidelnÏ
prov·dÏn˝ch pohybov˝ch aktivit·ch
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NaznaËenÈ cÌle by mÏly na v˝stupu z gymn·zia ˙stit do:

pozitivnÌho vztahu k pravideln˝m pohybov˝m aktivit·m ve vlastnÌm dennÌm reûimu jako
k†p¯irozenÈ a†nezbytnÈ souË·sti zdravÈho ûivotnÌho stylu modernÌho ËlovÏka.

● orientovat se v z·kladnÌch ot·zk·ch vlivu pohybov˝ch aktivit na tÏlesnÈ a duöevnÌ zdravÌ
● orientovat se v ukazatelÌch tÏlesnÈ zdat-

nosti a jejich mÏ¯enÌ i v†moûnostech
ovlivnÏnÌ vlastnÌho pohybovÈho reûimu
ñ s†v˝raznou pomocÌ uËitele a†vhodnÈho
pohybovÈho reûimu ökoly

● osvojit si z·kladnÌ soubory cviËenÌ s kom-
penzaËnÌmi, relaxaËnÌmi a vyrovn·vacÌ-
mi ˙Ëinky a vyuûÌvat je v†pohybovÈm
reûimu ñ za pomoci uËitele a rodiË˘

● zvl·dat zjiöùov·nÌ z·kladnÌch parametr˘
tÏlesnÈ zdatnosti i korekci vlastnÌho po-
hybovÈho reûimu ve shodÏ se zjiötÏn˝mi
˙daji ñ p¯ev·ûnÏ samostatnÏ

● osvojit si z·kladnÌ zp˘soby zjiöùov·nÌ sva-
lov˝ch dysbalancÌ a vyuûÌvat kompenzaË-
nÌ, relaxaËnÌ a†vyrovn·vacÌ cviËenÌ cÌle-
nÏ, s ohledem na vlastnÌ oslabenÌ, p¯eva-
ûujÌcÌ zp˘sob ûivota a†charakter pracov-
nÌ z·tÏûe (aktu·lnÏ i†perspektivnÏ)

● zvl·dnout z·kladnÌ organizaËnÌ, hygienickÈ a bezpeËnostnÌ z·sady pro prov·dÏnÌ zdra-
votnÏ vhodnÈ a†bezpeËnÈ pohybovÈ Ëinnosti

● zvl·dnout organizaËnÌ, hygienickÈ a bez-
peËnostnÌ n·vyky p¯i pohybov˝ch Ëinnos-
tech, p¯ev·ûnÏ ve zn·mÈm i mÈnÏ zn·mÈm
prost¯edÌ ñ za pomoci uËitele

● zvl·dnout prvnÌ pomoc p¯i drobn˝ch i z·-
vaûnÏjöÌch poranÏnÌch

● zvl·dnout organizaËnÌ, hygienickÈ a bez-
peËnostnÌ n·vyky p¯i pohybov˝ch Ëinnos-
tech i v nezn·mÈm prost¯edÌ

● zvl·dnout z·kladnÌ prvnÌ pomoc p¯i sta-
vech ohroûujÌcÌch ûivot, a to i†v improvi-
zovan˝ch podmÌnk·ch

● kladnÏ proûÌvat pohybovou Ëinnost a vyuûÌvat ji k p¯ekon·v·nÌ aktu·lnÌch negativnÌch
tÏlesn˝ch a duöevnÌch stav˘ i jako prost¯edek dlouhodobÏjöÌ zdravotnÌ prevence

● pociùovat radost ze zvl·dnutÈho pohybu
a ch·pat ho jako vhodnou n·plÚ volnÈho
Ëasu a v˝znamnou prevenci zneuûÌv·nÌ
n·vykov˝ch l·tek ñ za v˝raznÈ podpory
uËitel˘ a rodiË˘

● kladnÏ proûÌvat pohybovÈ Ëinnosti, p¯e-
devöÌm ty, kterÈ si û·k zvolÌ jako pravi-
delnou souË·st svÈho pohybovÈho reûimu

● ch·pat pohyb jako prost¯edek duöevnÌ hy-
gieny, zp˘sob p¯ekon·v·nÌ r˘zn˝ch aktu-
·lnÌch negativnÌch stav˘ a jako v˝znam-
nou alternativu moûn˝ch z·vislostÌ u sebe
i jin˝ch

● ch·pat soci·lnÌ vztahy a role ve sportu a jin˝ch pohybov˝ch aktivit·ch a vyuûÌvat je
k†vytv·¯enÌ hodnotn˝ch meziosobnÌch vztah˘

● pozn·vat z·kladnÌ vztahy a role ve sportu
a jin˝ch pohybov˝ch aktivit·ch, vych·ze-
jÌcÌ z pravidel her a†soutÏûÌ, vyuûÌvat je
v duchu fair play pro vhodnÈ vztahy mezi
vrstevnÌky

● samostatnÏ vstupovat do r˘zn˝ch rolÌ
a vztah˘ (hr·Ë, z·vodnÌk, spoluhr·Ë, pro-
tihr·Ë, rozhodËÌ, organiz·tor, div·k)
a upevÚovat vztahy v duchu fair play ñ
i s p¯esahem do ûivota ökoly, rodiny atd.
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II. Obsah uËiva

P¯ehled tematick˝ch celk˘
1. Poznatky z tÏlesnÈ v˝chovy a sportu, komunikace p¯i pohybov˝ch Ëinnostech, organiza-

ce, hygiena a bezpeËnost v tÏlesnÈ v˝chovÏ a sportu
2. Pr˘pravn·, kondiËnÌ, koordinaËnÌ, kompenzaËnÌ, relaxaËnÌ, vyrovn·vacÌ, tvo¯iv· a†jin·

cviËenÌ
3. Gymnastika, tanec a jinÈ pohybovÈ Ëinnosti s†rytmick˝m a hudebnÌm doprovodem
4. ⁄poly
5. Atletika
6. PohybovÈ hry
7. SportovnÌ hry
8. Sporty vyûadujÌcÌ zvl·ötnÌ klimatickÈ, prostorovÈ nebo materi·lnÌ podmÌnky a†netradiËnÌ

sporty
9. MotorickÈ testy a testy svalovÈ nerovnov·hy

10. V̋ bÏrovÈ uËivo

Obsah tematick˝ch celk˘

1. Poznatky z tÏlesnÈ v˝chovy a sportu, komunikace p¯i pohybov˝ch Ëinnostech, orga-
nizace, hygiena a bezpeËnost v tÏlesnÈ v˝chovÏ a sportu

1. ñ 4. roËnÌk osmiletÈho G
5. ñ 8. roËnÌk osmiletÈho G
a 1.ñ 4. roËnÌk Ëty¯letÈho G

Poznatky (vÏtöinou v aplikovanÈ podobÏ a v n·vaznosti na uËivo dalöÌch p¯edmÏt˘)
● terminologie osvojovan˝ch pohybov˝ch ËinnostÌ; komunikace v tÏlesnÈ v˝chovÏ a†sportu
● praktick˝ v˝znam pojm˘ aktivnÌ zdravÌ, zdrav˝ ûivotnÌ styl, zdravotnÏ orientovan· tÏlesn·

zdatnost, pohybov˝ reûim (ve spojenÌ s†konkrÈtnÌmi pohybov˝mi Ëinnostmi)
● r˘znÈ funkce a zamÏ¯enÌ pohybu ve zdra-

vÈm ûivotnÌm stylu (z·klady rozvoje tÏ-
lesnÈ zdatnosti, z·kladnÌ prost¯edky rege-
nerace sil,†kompenzace jednostrannÈho
zatÌûenÌ a vyrovn·v·nÌ zdravotnÌho osla-
benÌ)

● z·kladnÌ pohybovÈ Ëinnosti rozvÌjejÌcÌ
rychlostnÌ, silovÈ, vytrvalostnÌ a pohybo-
vÈ p¯edpoklady

● sloûky zdravotnÏ orientovanÈ tÏlesnÈ zdat-
nosti (kardiovaskul·rnÌ zdatnost, svalov·
zdatnost, pohyblivost, mnoûstvÌ podkoû-
nÌho tuku); z·sady rozvoje aerobnÌ a sva-
lovÈ zdatnosti, vytrvalosti a†pohyblivosti
(v˝bÏr pohybov˝ch ËinnostÌ, zatÏûov·nÌ,
odpoËinek)

● v˝znam hodnot srdeËnÌ frekvence
a†jin˝ch tÏlesn˝ch a fyziologick˝ch pa-
rametr˘ p¯i TV a sportu a p¯i ˙pravÏ po-
hybovÈ z·tÏûe

● pohybovÈ Ëinnosti a dalöÌ zdravotnÏ vhodnÈ n·vyky (stravov·nÌ, pitn˝ reûim, zp˘soby
odpoËinku ap.)

● vhodnÈ a nevhodnÈ prost¯edÌ pro TV a sport; vhodnÈ a nevhodnÈ pohybovÈ Ëinnosti; zdra-
votnÏ vhodnÈ a†nevhodnÈ vybavenÌ (obleËenÌ) pro†tÏlesnou v˝chovu a sport; z·sady ko-
rekce pohybovÈ Ëinnosti v n·vaznosti na konkrÈtnÌ stupeÚ zneËiötÏnÌ ovzduöÌ

● hygiena a bezpeËnost p¯i osvojovan˝ch pohybov˝ch Ëinnostech v r˘znÈm prost¯edÌ a r˘z-
n˝ch podmÌnk·ch (klimatick˝ch, ekologick˝ch atd.)
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● z·sady prvnÌ pomoci p¯i drobn˝ch a z·-
vaûnÏjöÌch poranÏnÌch ve zn·mÈm i mÈnÏ
zn·mÈm prost¯edÌ

● prvnÌ pomoc p¯i z·vaûn˝ch a ûivot ohro-
ûujÌcÌch ˙razech v improvizovan˝ch pod-
mÌnk·ch tÏlesnÈ v˝chovy a sportu i v ne-
zn·mÈm prost¯edÌ (horsk· turistika atd.)

● ökodliv˝ vliv alkoholu, tab·ku a drog na pohybovou v˝konnost a tÏlesnou zdatnost
● z·kladnÌ pravidla osvojovan˝ch sport˘ a soutÏûÌ
● sport a ekologie; sportov·nÌ v p¯ÌrodÏ, ochrana p¯Ìrody p¯i sportovnÌch Ëinnostech a†pobytu

v†p¯ÌrodÏ
● fair play jedn·nÌ; sportovnÌ div·ctvÌ
● rozdÌly mezi TV a sportem dÌvek a chlap-

c˘, mlad˝ch a star˝ch, zdrav˝ch a oslabe-
n˝ch

● estetika a etika tÏlesnÈ v˝chovy a sportu;
negativnÌ jevy ve sportu

● rozdÌly mezi rekreaËnÌm, v˝konnostnÌm
a†vrcholov˝m (profesion·lnÌm) sportem

● handicapovanÌ sportovci mezi n·mi
● aktu·lnÌ informace z tÏlesnÈ v˝chovy a†sportu ve ökole, obci, regionu atd.
● z·kladnÌ zdroje informacÌ o TV a sportu

N·vyky a dovednosti
● postupnÈ p¯ebÌr·nÌ nÏkter˝ch organizaËnÌch a hodnotÌcÌch ˙kol˘ od uËitele (v souvislosti

s didaktick˝mi styly)
● sestavov·nÌ vlastnÌho pohybovÈho reûimu a†jeho dodrûov·nÌ
● mÏ¯enÌ z·kladnÌch tÏlesn˝ch parametr˘;

mÏ¯enÌ pohybov˝ch v˝kon˘
● mÏ¯enÌ srdeËnÌ frekvence p¯i pohybov˝ch

v˝konech
● evidence a hodnocenÌ namÏ¯en˝ch hod-

not; ˙prava pohybovÈho reûimu podle
namÏ¯en˝ch hodnot

● vystupov·nÌ a jedn·nÌ v roli soupe¯e, rozhodËÌho, zapisovatele, ËasomÏ¯iËe, organiz·tora,
div·ka atd.;

● smluven· gesta, sign·ly, znaËky u osvojovan˝ch ËinnostÌ
● organizace jednoduch˝ch sportovnÌch akcÌ; ¯ÌzenÌ utk·nÌ, rozhodov·nÌ soutÏûÌ, po¯izov·nÌ

z·pis˘ o utk·nÌ
● z·kladnÌ ˙drûba cviËiöù, pÈËe o n·¯adÌ a n·ËinÌ, vlastnÌ v˝stroj a v˝zbroj; p¯Ìprava a ˙klid

n·¯adÌ
● oöet¯enÌ drobn˝ch i z·vaûnÏjöÌch poranÏ-

nÌ ve zn·m˝ch podmÌnk·ch ñ s pomocÌ
uËitele i v mÈnÏ zn·m˝ch podmÌnk·ch

● oöet¯enÌ z·vaûn˝ch a ûivot ohroûujÌcÌch
poranÏnÌ i†v†nezn·m˝ch podmÌnk·ch
a s improvizovan˝mi prost¯edky

PohybovÈ Ëinnosti
● n·stupovÈ a pochodovÈ tvary; p¯esuny v pochodovÈm tvaru (ch˘zÌ, klusem); obraty na

mÌstÏ a za pohybu; Ëinnosti na konkrÈtnÌ povely a sign·ly
● organizovanÈ p¯esuny a bezpeËn˝ pohyb p¯i Ëinnostech v p¯ÌrodÏ a mimo ökolu (p¯i kon-

krÈtnÌch Ëinnostech)

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo (i ve formÏ samostatnÈ Ëinnosti û·k˘ ñ roËnÌkov˝ch a jin˝ch pracÌ)
o sledov·nÌ, porovn·v·nÌ, vyhodnocov·nÌ nÏkterÈho jevu (tÏlesnÈ zdatnosti, vybranÈ pohy-

bovÈ dovednosti, pohybovÈho reûimu ap.) u sebe, spoluû·k˘, rodinn˝ch p¯ÌsluönÌk˘
o sbÏr a t¯ÌdÏnÌ urËit˝ch informacÌ o tÏlesnÈ v˝chovÏ a sportu (sportovnÌ v˝sledky, rekordy,

statistiky o ˙Ëasti v†tÏlesnÈ v˝chovÏ a sportu, postoje ap.); zpracov·nÌ dat z osobnÌ (ökol-
nÌ) pohybovÈ Ëinnosti pomocÌ v˝poËetnÌ techniky

o historie TV a sportu ve ökole, obci, regionu, v†»R, ve svÏtÏ
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● ˙nava; z·tÏû a odpoËinek; jednostrann·
z·tÏû; svalov· nerovnov·ha ñ p¯ÌËiny
(v n·vaznosti na poznatky z†jin˝ch p¯ed-
mÏt˘)

● zp˘soby odstraÚov·nÌ negativnÌch vliv˘
z·tÏûe p¯i konkrÈtnÌch druzÌch zamÏstn·-
nÌ a p¯i p¯etÏûov·nÌ (nezatÏûov·nÌ) kon-
krÈtnÌch svalov˝ch skupin

o z·sady sportovnÌho trÈninku
o ˙razovÈ pojiötÏnÌ p¯i sportovnÌ Ëinnosti
o sport jako souË·st ûivotnÌ kultury; mezin·rodnÌ ˙mluvy o tÏlesnÈ v˝chovÏ a sportu
o propagace a reklama ve sportu

2. Pr˘pravn·, kondiËnÌ, koordinaËnÌ, kompenzaËnÌ, relaxaËnÌ, vyrovn·vacÌ, tvo¯iv·
a†jin· cviËenÌ

1. ñ 4. roËnÌk osmiletÈho G
5. ñ 8. roËnÌk osmiletÈho G
a 1. ñ 4. roËnÌk Ëty¯letÈho G

SpecifickÈ poznatky, n·vyky
● z·kladnÌ v˝znam jednotliv˝ch druh˘ cviËenÌ v†dennÌm reûimu; konkrÈtnÌ ˙Ëinky cvik˘
● z·sady p¯Ìpravy organismu p¯ed pohybovou ËinnostÌ (zah¯·tÌ, protaûenÌ); ukonËenÌ pohy-

bovÈ Ëinnosti (protaûenÌ, relaxace)

● z·kladnÌ technika jednotliv˝ch druh˘ cviËenÌ; vhodnÈ podmÌnky pro jednotliv· cviËenÌ;
cviËenÌ v dom·cÌch podmÌnk·ch, ve ökole, na pracoviöti

● spr·vnÈ drûenÌ tÏla ve stoji, v†sedu, p¯i
zved·nÌ b¯emen atd.

● vhodnÈ n·ËinÌ a n·¯adÌ pro zv˝öenÌ ˙Ëin-
nosti cviËenÌ

PohybovÈ dovednosti
● cviËenÌ pro p¯Ìpravu organismu p¯ed pohybovou ËinnostÌ (zah¯·tÌ sval˘, streËink a jinÈ

druhy napÌnacÌch a†protahovacÌch cviËenÌ)
● rychlostnÏ silov· cviËenÌ prov·dÏn· v anaerobnÌ alakt·tovÈ zÛnÏ metabolickÈho krytÌ

(5 ñ 15 s) maxim·lnÌ intenzitou
● vytrvalostnÌ cviËenÌ prov·dÏn· v aerobnÌ zÛnÏ metabolickÈho krytÌ (nad 15 minut) mÌrnou

intenzitou
● cviËenÌ pro rozvoj kloubnÌ pohyblivosti
● cviËenÌ pro spr·vnÈ drûenÌ tÏla v r˘zn˝ch poloh·ch; cviËenÌ vöestrannÏ zamÏ¯en· ñ Ñpro

kaûd˝ denî
● cviËenÌ pro vyrovn·v·nÌ svalovÈ nerovnov·hy; kompenzaËnÌ cviËenÌ po statickÈ

a†jednostrannÈ z·tÏûi vsedÏ, vstoje (vyuûiteln· v hodin·ch jin˝ch p¯edmÏt˘, v dennÌm
reûimu)

● vyrovn·vacÌ a zdravotnÏ zamÏ¯en· cviËenÌ pro p¯edch·zenÌ a vyrovn·v·nÌ svalov˝ch
a†jin˝ch oslabenÌ

● dechov· cviËenÌ
● speci·lnÌ cviËenÌ pro vyrovn·v·nÌ pracov-

nÌ z·tÏûe v†p¯ÌpravÏ na povol·nÌ (duöev-
nÌ, tÏlesnÈ)

● cviËenÌ motivaËnÌ, tvo¯iv·, psychomotorick·, relaxaËnÌ s†r˘zn˝m vhodn˝m n·ËinÌm
● individu·lnÌ soubory cviËenÌ pro rozvoj zdatnosti nebo korekci svalov˝ch oslabenÌ

● nevhodn· cviËenÌ vzhledem k vÏku, pohlavÌ, ochranÏ pohybovÈho apar·tu ap.
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DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o aplikovan· jÛgov· cviËenÌ, cviËenÌ jin˝ch zdravotnÏ pohybov˝ch systÈm˘ (jen v p¯ÌpadÏ

dokonalÈho zvl·dnutÌ cvik˘ uËitelem)
o z·kladnÌ principy saunov·nÌ
o relaxaËnÌ techniky, z·kladnÌ postupy mas·ûe a automas·ûe (jen v p¯ÌpadÏ odpovÌdajÌcÌ

kvalifikace uËitele)
o vyuûitÌ audiovizu·lnÌ techniky p¯i cviËenÌ; cviËenÌ podle obr·zk˘ a grafickÈho z·znamu
o v˝bÏr vhodnÈ hudby pro nÏkter· cviËenÌ (relaxaËnÌ cviËenÌ, kondiËnÌ cviËenÌ ap.)
o posilov·nÌ na posilovacÌch strojÌch

NevhodnÈ Ëinnosti
● protahovacÌ cviËenÌ prov·dÏn· aû do prahu bolesti; övihov· cviËenÌ bez p¯edchozÌho za-

h¯·tÌ a protaûenÌ sval˘ a†svalov˝ch ˙pon˘; rychlostnÏ silov· a koordinaËnÏ i†fyziologicky
n·roËn· cviËenÌ bez dostateËnÈ p¯Ìpravy organismu; opakovan· vytrvalostnÌ cviËenÌ dlou-
hodobÈho charakteru v ËasovÏ kr·tkÈm sledu bez dostateËnÈ regenerace organismu; Ëin-
nosti v nevhodn˝ch poloh·ch zatÏûujÌcÌ klouby a p·te ,̄ podporujÌcÌ svalovou nerovnov·hu
ap.; cviËenÌ s†n·ËinÌm nad 15†% hmotnosti û·ka; n·roËnÏjöÌ izometrick· cviËenÌ (p¯ede-
vöÌm se zadrûen˝m dechem); jÛgov· a jin· specifick· cviËenÌ n·roËn· na p¯esnÈ provedenÌ
neodbornÏ veden· pedagogem, kter˝ tato cviËenÌ s·m bezpeËnÏ prakticky neovl·d·; cvi-
ËenÌ v nevhodn˝ch hygienick˝ch, klimatick˝ch a ekologick˝ch podmÌnk·ch; cviËenÌ ne-
odpovÌdajÌcÌ konkrÈtnÌmu zdravotnÌmu stavu nebo v†podmÌnk·ch odporujÌcÌm tomuto stavu
(p¯i dlouhodobÈ zmÏnÏ zdravotnÌho stavu, p¯i†rekonvalescenci); nevhodnÈ uplatnÏnÌ ma-
s·ûe a automas·ûe ap.

3. Gymnastika, tanec a jinÈ pohybovÈ Ëinnosti s†rytmick˝m a hudebnÌm doprovodem

1. ñ 4. roËnÌk osmiletÈho G
5. ñ 8. roËnÌk osmiletÈho G
a 1. ñ 4. roËnÌk Ëty¯letÈho G

Z·klady sportovnÌ gymnastiky

SpecifickÈ poznatky, n·vyky
● technika a estetika gymnastickÈho cviËenÌ
● z·chrana a dopomoc p¯i sportovnÌ gymnastice

PohybovÈ Ëinnosti
Akrobacie

● kotouly ñ vp¯ed, vzad, letmo ● kotouly do z·övihu, do stoje na rukou
● stoj na rukou, stoj na lopatk·ch
● p¯emet stranou
● rovnov·ûnÈ polohy v postojÌch
● skoky na mÌstÏ a z†mÌsta (p¯edevöÌm D)
● vazby a sestavy z osvojen˝ch cviËebnÌch tvar˘

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o akrobatick· cviËenÌ ve dvojicÌch a ve skupin·ch
o p¯eövihy skrËmo a odboËmo ve vzporu leûmo; kola ˙noûmo (CH)
o p¯emet vp¯ed, p¯emet vzad
o salto vp¯ed (na vhodnÈ podloûce a po zvl·dnutÌ salta odrazem z m˘stku nebo trampolÌnky)
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● skoky na trampolÌnce ñ s p¯ednoûenÌm,
s†vÌcen·sobn˝mi obraty

● roznoûka p¯es bednu, konÏ nadÈl (p¯ede-
vöÌm CH)

● skrËka p¯es kozu (D), bednu (CH) nadÈl

P¯eskoky, skoky na trampolÌnce

● skoky odrazem na trampolÌnce ñ prost ,̋
prohnutÏ, se skrËenÌm p¯ednoûmo, s ce-
l˝m obratem

● roznoûka p¯es kozu naöÌ¯ i nadÈl
● skrËka p¯es kozu a bednu naöÌ¯ i s odd·le-

n˝m odrazem (v˝öka n·¯adÌ a vzd·lenost
m˘stku podle vyspÏlosti û·ka)

● n·skok p¯eövihem ˙noûmo do vzporu
jÌzdmo

● rytmizovan· ch˘ze a obraty s doprovod-
n˝mi pohyby paûÌ

● rovnov·ûnÈ postoje (v n·roËnÏjöÌch
poloh·ch)

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o p¯edskok do d¯epu tÏsnÏ p¯edkroËnÈho; skok s†prohnutÌm a v˝mÏnou nohou (D)
o stoj na rukou; p¯emet stranou; p¯emet vp¯ed ñ s†dopomocÌ

Bradla (p¯edevöÌm CH) ñ jen tam, kde je n·¯adÌ k dispozici
o vyuûitÌ jako posilovacÌ n·¯adÌ; ruËkov·nÌ ve vzporu
o komÌh·nÌ ve vzporu, v podporu na p¯edloktÌch
o p¯ednoûka, z·noûka (i s obraty)
o z v˝sedu roznoûmo kotoul
o stoj na ramenou (z·kmihem, tahem)

Kruhy (po hlavu, dosaûnÈ, doskoËnÈ) ñ jen tam, kde je n·¯adÌ k dispozici
o svis stojmo ñ svis vznesmo, svis stojmo vzadu a zpÏt
o houp·nÌ odrazem st¯Ìdnonoû ñ p¯i z·hupu seskok

● n·skoky, seskoky (na vhodnou podloûku)

● ch˘ze s†doprovodn˝mi pohyby paûÌ
s obraty

● rovnov·ûnÈ postoje a polohy
● klus, poskoky
● vazby a sestavy s osvojen˝ch prvk˘ (D)

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o odboËka p¯es bednu (konÏ, st˘l) naöÌ¯ (p¯edevöÌm CH)
o salto vp¯ed odrazem z trampolÌnky ñ sbalenÏ (prohnutÏ)
o p¯emet vp¯ed p¯es bednu naöÌ¯

äplh ñ na lanÏ, na tyËi

● öplh s p¯Ìrazem, kliËkou ● öplh bez p¯Ìrazu (CH)

Hrazda ñ po Ëelo, po ramena, dosaûn·, doskoËn·

● n·skok do†vzporu ñ z·kmihem seskok,
seöin

● n·skok do†vzporu ñ p¯eövihy ˙noûmo
● v˝myk ze svisu stojmo odrazem jednonoû

a obounoû
● podmet

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o vzep¯enÌ vzklopmo
o komÌh·nÌ ve visu (CH)

Kladina ñ v˝öka 1†m (p¯edevöÌm D)

● toË jÌzdmo vp¯ed a vzad
● v˝myk tahem (p¯edevöÌm CH)
● toË vp¯ed a vzad
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o houp·nÌ odrazem st¯Ìdnonoû ñ p¯i p¯edhupu shyb, p¯i z·hupu svis (p¯i z·hupu a†p¯edhupu
obrat)

o svis stojmo ñ svis st¯emhlav a zpÏt
o komÌh·nÌ ve svisu, p¯i z·kmihu seskok (CH)
o vzep¯enÌ tahem souruË (CH)

Rytmick· gymnastika (D), tanec a jinÈ pohybovÈ Ëinnosti s†hudebnÌm a rytmick˝m
doprovodem

SpecifickÈ poznatky, n·vyky
● r˘znÈ druhy pohybu z hudebnÌm a rytmick˝m doprovodem
● v˝znam jednotliv˝ch pohybov˝ch ËinnostÌ pro spr·vnÈ drûenÌ tÏla, estetiku pohybu, spole-

Ëensk˝ kontakt, pohybovÈ vyûitÌ ñ odpoËinek
● technika rytmickÈho cviËenÌ s r˘zn˝mi druhy n·ËinÌ, specifika bezpeËnosti cviËenÌ s r˘z-

n˝m n·ËinÌm
● technika r˘zn˝ch forem aerobnÌho pohybu s hudebnÌm a rytmick˝m doprovodem; fyziolo-

gick· n·roËnost aerobnÌch forem cviËenÌ; zdravotnÌ aspekty aerobnÌho cviËenÌ
● druhy tanc˘ (lidovÈ, spoleËenskÈ, disko, country aj.); postavenÌ p¯i tancÌch (p·rovÈ, kolo-

vÈ, individu·lnÌ aj.); drûenÌ p¯i tanci; obleËenÌ pro r˘znÈ druhy tanc˘

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o technika jazzovÈho pohybu
o z·klady tvorby jednoduch˝ch pohybov˝ch skladeb ñ v˝bÏr hudebnÌho doprovodu
o z·klady tvorby jednoduch˝ch pohybov˝ch skladeb ñ pohybov· kompozice, choreografie

PohybovÈ Ëinnosti

Rytmick· gymnastika (D)

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o vlastnÌ pohybovÈ skladby
Tanec

● drûenÌ v†taneËnÌm p·ru
● z·kladnÌ taneËnÌ kroky polky, valËÌku
● nÏkterÈ lidovÈ tance danÈho regionu ● nÏkterÈ konkrÈtnÌ tance ze skupin tanc˘

ñ lidovÈ, spoleËenskÈ, country, disko,
rokenrol aj.

Aerobik

● z·kladnÌ kroky; pohyby paûÌ a nohou
● cviËenÌ v r˘zn˝ch poloh·ch
● aerobnÌ cviËenÌ bez n·ËinÌ

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o aerobnÌ cviËenÌ s n·ËinÌm ñ step aerobik (bed˝nky), ropico (övihadla), fitbal (mÌËe), rub-

berband (gumovÈ prouûky) aerobik s Ëinkami apod.

● cviËenÌ s†dalöÌmi druhy n·ËinÌ

● ch˘ze, klus, skoky, obraty, doprovodnÈ
pohyby paûÌ

● cviËenÌ s†nÏkter˝m z†n·ËinÌ ñ övihadlo,
stuha, ö·tek, mÌË

● jednoduchÈ pohybovÈ etudy
● vlastnÌ pohybov· improvizace bez n·ËinÌ a s n·ËinÌm (s hudebnÌm nebo rytmick˝m dopro-

vodem)
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Jazzgymnastika

o z·kladnÌ prvky jazzovÈho pohybu
o jednoduchÈ sestavy z†jazzgymnastickÈho cviËenÌ

4. ⁄poly

1. ñ 4. roËnÌk osmiletÈho G
5. ñ 8. roËnÌk osmiletÈho G
a 1. ñ 4. roËnÌk Ëty¯letÈho G

SpecifickÈ poznatky, n·vyky
● v˝znam ˙polov˝ch sport˘ pro sebeobranu a brannost
● z·kladnÌ filozofie sebeobrann˝ch ËinnostÌ, pr·vnÌ aspekty vyuûitÌ a zneuûitÌ bojov˝ch prv-

k˘
● z·kladnÌ zpevÚov·nÌ a uvolÚov·nÌ tÏla; uvÏdomov·nÌ si tÏûiötÏ; spr·vnÈ d˝ch·nÌ a†p¯enos

energie
● specifika bezpeËnosti p¯i ˙polech

PohybovÈ Ëinnosti

Pr˘pravnÈ ˙poly

● p¯etahy, p¯etlaky, ˙polovÈ odpory
● st¯ehovÈ postoje, drûenÌ a pohyb v†postojÌch, odpory v†nich, sledov·nÌ soupe¯e, pohyb

reagujÌcÌ na pohyb soupe¯e

Sebeobrana

● drûenÌ soupe¯e na zemi ● boj o ˙nik z drûenÌ na zemi (CH)
● obrana proti objetÌ zp¯edu
● obrana proti ökrcenÌ

● obrana proti p¯ÌmÈmu ˙deru
● obrana proti seku shora

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o dalöÌ vhodnÈ sebeobrannÈ Ëinnosti

DûudÛ

● drûenÌ kasegatame
● poraz Ûgoöi

AikidÛ

● p¯idrûenÌ paûe, z·pÏstÌ (v˝kruty, vytoËenÌ z·pÏstÌ)

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo

KaratedÛ

o p¯Ìm˝ ˙der stejnostrann˝
o hornÌ, spodnÌ, vnÏjöÌ kryt
o kop vp¯ed (jen p¯i vhodn˝ch podmÌnk·ch a zajiötÏnÌ maxim·lnÌ bezpeËnosti a odpovÏdnosti

û·k˘)
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5. Atletika

1. ñ 4. roËnÌk osmiletÈho G
5. ñ 8. roËnÌk osmiletÈho G
a 1. ñ 4. roËnÌk Ëty¯letÈho G

SpecifickÈ poznatky, n·vyky
● z·kladnÌ pravidla soutÏûÌ, rozhodov·nÌ o umÌstÏnÌ ve skocÌch, hodech atd.
● technika osvojovan˝ch disciplÌn

PohybovÈ Ëinnosti
BÏhy

● speci·lnÌ bÏûeck· cviËenÌ
● bÏûeckÈ starty
● sprint ñ bÏh na 60 m ● sprint ñ bÏh na 100 m
● vytrvalostnÌ bÏh ñ bÏhy do 2000 m (D) a 3000 m (CH) na dr·ze; bÏhy od 6 do 20 minut

v terÈnu
● bÏh v†zat·Ëce, ötafetov· p¯ed·vka ● ötafetov˝ bÏh
● p¯ek·ûkov˝ bÏh p¯es improvizovanÈ p¯ek·ûky ● p¯ek·ûkov˝ bÏh p¯es standardnÌ p¯ek·û-

ky s v˝ökou podle vyspÏlosti û·k˘

Skoky

● skok do d·lky (z rozbÏhu)
● skok do v˝öky ñ flop (p¯i vhodn˝ch podmÌnk·ch), p¯ÌpadnÏ jinÈ skokanskÈ styly podle

podmÌnek ökoly

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o trojskok

Hody

● hod mÌËkem z rozbÏhu (na d·lku) ● hod gran·tem z rozbÏhu (na d·lku)
● koula¯sk· abeceda, vrh z†mÌsta, sun ñ vrh ● vrh koulÌ 4 kg (D), 6 kg (CH)

koulÌ 3 kg (D), 5 kg (CH)
● z·klady p¯Ìm˝ch a rotaËnÌch hod˘ s improvizovan˝m n·ËinÌm jako pr˘prava pro hody

oötÏpem a diskem

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o hod oötÏpem, hod diskem (p¯i vhodn˝ch prostorov˝ch podmÌnk·ch a zajiötÏnÌ bezpeËnosti)

6. PohybovÈ hry

1. ñ 4. roËnÌk osmiletÈho G
5. ñ 8. roËnÌk osmiletÈho G
a 1. ñ 4. roËnÌk Ëty¯letÈho G

SpecifickÈ poznatky, n·vyky
● ˙koly vypl˝vajÌcÌ z hernÌch funkcÌ a rolÌ; pravidla her (vlastnÌ varianty pravidel); ¯ÌzenÌ

a†rozhodov·nÌ v†pohybov˝ch hr·ch, radost ze hry, proûitek, vz·jemn· pomoc ñ nejvyööÌ
˙Ëel pohybov˝ch her

● specifika bezpeËnosti p¯i pohybov˝ch hr·ch, p¯edevöÌm v†p¯ÌrodnÌm prost¯edÌ

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o samostatnÏ navrûenÈ a vyrobenÈ (upravenÈ) n·ËinÌ
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PohybovÈ Ëinnosti
● pohybovÈ hry pro zdokonalov·nÌ nov˝ch pohybov˝ch dovednostÌ; pro ovl·d·nÌ n·ËinÌ
● pohybovÈ hry pro rozvoj kondiËnÌch a koordinaËnÌch p¯edpoklad˘ (schopnostÌ)
● pohybovÈ hry soutÏûivÈ a bojovÈ
● pohybovÈ hry psychomotorickÈ (kontaktnÌ, motivaËnÌ), dobrodruûnÈ (new games) aj., je-

jichû cÌlem je spolupr·ce, pomoc, splnÏnÌ spoleËnÈho ˙kolu
● pohybovÈ hry pro rozvoj pohybovÈ p¯edstavivosti, tvo¯ivosti a fantazie

7. SportovnÌ hry

1. ñ 4. roËnÌk osmiletÈho G
5. ñ 8. roËnÌk osmiletÈho G
a 1. ñ 4. roËnÌk Ëty¯letÈho G

SpecifickÈ poznatky, n·vyky
● technika osvojovan˝ch dovednostÌ; taktika hry
● hernÌ role a funkce ve sportovnÌch hr·ch
● z·kladnÌ pravidla a smluven· gesta rozhodËÌch u osvojovan˝ch sportovnÌch her; samostat-

nÈ ¯ÌzenÌ hry; sledov·nÌ v˝kon˘

PohybovÈ Ëinnosti
(DoporuËuje se za¯adit alespoÚ dvÏ z nÌûe uveden˝ch sportovnÌch her podle podmÌnek ökoly
a z·jmu û·k˘ a†vyuËovat je minim·lnÏ v jednolet˝ch nebo dvoulet˝ch cyklech. P¯i nevhodn˝ch
prostorov˝ch podmÌnk·ch je moûnÈ za¯adit pouze z·kladnÌ hernÌ dovednosti z†tÏchto doporu-
Ëen˝ch sportovnÌch her a soust¯edit se na jinÈ sportovnÌ hry.)

H·zen·
● utk·nÌ: jako z·klad diagnostiky hernÌho v˝konu a aplikace hernÌch prvk˘ ve h¯e ñ podle

upraven˝ch a†zjednoduöen˝ch pravidel (vzhledem k podmÌnk·m ökoly a ˙rovni û·k˘);
utk·nÌ s menöÌm poËtem hr·Ë˘ a na menöÌm h¯iöti; utk·nÌ podle ofici·lnÌch pravidel pro
danou vÏkovou kategorii

● z·klady hernÌch systÈm˘:
● rozestavenÌ kolem hr·Ëe s†mÌËem, p¯echod z†obrany do ˙toku a z†˙toku do obrany
● postupn˝ ˙tok proti osobnÌ obranÏ, postupn˝ ˙tok s†jednÌm pivotem
● rychl˝ proti˙tok
● ˙zemnÌ obrana 0:6 ● osobnÌ obrana po celÈm h¯iöti
● hernÌ kombinace:
● ˙toËnÈ kombinace zaloûenÈ na p¯ihr·v·nÌ a p¯ebÌh·nÌ
● obrannÈ kombinace zaloûenÈ na†zajiöùov·nÌ, proklouz·v·nÌ
● hernÌ Ëinnosti jednotlivce:
● uvolÚov·nÌ bez mÌËe, s†mÌËem, driblinkem
● obsazov·nÌ hr·Ëe s†mÌËem a bez mÌËe
● vrchnÌ p¯ihr·vka jednoruË ze†zemÏ ● p¯ihr·vka zadem
● st¯elba vrchnÌ jednoruË ze zemÏ ● st¯elba vrchnÌ jednoruË z†n·skoku (ve v˝-

skoku, p·du)
● trestn˝ hod
● postoj brank·¯e, chyt·nÌ a vyr·ûenÌ st¯el ● chyt·nÌ a vyr·ûenÌ mÌËe brank·¯em v p·du

Basketbal
● utk·nÌ: jako z·klad diagnostiky hernÌho v˝konu a aplikace hernÌch prvk˘ ve h¯e ñ podle

upraven˝ch a†zjednoduöen˝ch pravidel (vzhledem k podmÌnk·m ökoly a ˙rovni û·k˘);
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● ˙toËn· kombinace zaloûen· na†clonÏnÌ,
na ¯eöenÌ situace 2 ñ 2

● p¯ihr·vka ve v˝skoku
● st¯elba vrchnÌ jednoruË ze st¯ednÌ vzd·lenosti
● st¯elba po pohybu, st¯elba ve†v˝skoku a

p¯es hlavu
● doskakov·nÌ odraûen˝ch mÌË˘ (obrannÈ,

˙toËnÈ)

● obrann· kombinace zaloûen· na zajiöùov·nÌ a†proklouz·v·nÌ

utk·nÌ s menöÌm poËtem hr·Ë˘ a na menöÌm h¯iöti; utk·nÌ podle ofici·lnÌch pravidel pro
danou vÏkovou kategorii

● z·klady hernÌch systÈm˘:
● ˙toËn˝ systÈm zaloûen˝ na rozestavenÌ

hr·Ë˘ bez mÌËe kolem hr·Ëe s†mÌËem, p¯echod
z†obrany do ˙toku a z†˙toku do obrany

● rychl˝ proti˙tok
● osobnÌ obrann˝ systÈm na vlastnÌ polovinÏ ● osobnÌ obrann˝ systÈm po celÈm h¯iöti
● postupn˝ ˙tok proti osobnÌ obranÏ

● zÛnov· obrana
hernÌ kombinace:
● ˙toËn· kombinace zaloûen· na poËetnÌ

p¯evaze ˙toËnÌk˘, na akci ÑhoÔ a bÏûî

● hernÌ Ëinnosti jednotlivce:
● uvolÚov·nÌ bez mÌËe, s†mÌËem, driblin-

kem
● obsazov·nÌ hr·Ëe s†mÌËem a bez mÌËe
● p¯ihr·vka obouruË a†jednoruË
● st¯elba vrchnÌ jednoruË i obouruË z mÌsta

a po pohybu

● trestn˝ hod
● rozskok

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o streetball

Fotbal (CH)
● utk·nÌ: jako z·klad diagnostiky hernÌho v˝konu a aplikace hernÌch prvk˘ ve h¯e ñ podle

upraven˝ch a†zjednoduöen˝ch pravidel (vzhledem k podmÌnk·m ökoly a ˙rovni û·k˘);
utk·nÌ s menöÌm poËtem hr·Ë˘ a na menöÌm h¯iöti; utk·nÌ podle ofici·lnÌch pravidel pro
danou vÏkovou kategorii

● z·klady hernÌch systÈm˘:
● rozestavenÌ kolem hr·Ëe s mÌËem; p¯echod

z obrany do ˙toku a zpÏt
● postupn˝ ˙tok
● rychl˝ proti˙tok
● ˙zemnÌ obrana ● systÈm osobnÌ obrany v blÌzkosti branky

● systÈm osobnÌ obrany od p˘lÌcÌ Ë·ry
● hernÌ kombinace:
● ˙toËn· kombinace zaloûen· na p¯ihr·v·nÌ
● ˙toËn· kombinace zaloûen· na Ñp¯ihraj ● ˙toËn· kombinace zaloûen· na p¯eËÌslenÌ

a bÏûì obrany
● obrann· kombinace zaloûen· na zajiöùov·nÌ a†p¯ebÌr·nÌ do öÌ¯ky a hloubky
● hernÌ Ëinnosti jednotlivce:
● v˝bÏr mÌsta (uvolÚov·nÌ, nabÌh·nÌ), obsazov·nÌ prostoru bez mÌËe a s mÌËem
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● p¯ihr·vka po zemi vnit¯nÌm a†p¯Ìm˝m
n·rtem; p¯ihr·vka hlavou na mÌstÏ

● vhazov·nÌ mÌËe
● st¯elba z mÌsta po vedenÌ mÌËe

● Ëinnost brank·¯e ñ chyt·nÌ a vyr·ûenÌ p¯Ì-
zemnÌch a†polovysok˝ch st¯el; v˝kop ze
zemÏ; p¯ihr·vka rukou

● p¯ihr·vka obloukem na st¯ednÌ a dlouhou
vzd·lenost; p¯ihr·vka hlavou ve v˝skoku

● st¯elba prvnÌm dotykem
● st¯elba v†pohybu po vedenÌ mÌËe; st¯elba

ze st¯ednÌ vzd·lenosti; st¯elba hlavou
● Ëinnost brank·¯e ñ p¯ihr·v·nÌ nohou; vy-

kop·v·nÌ z†ruky

● zpracov·nÌ mÌËe (p¯evzetÌ, tlumenÌ), ● stahov·nÌ a tlumenÌ mÌËe nohou, hlavou,
vedenÌ mÌËe tÏlem (dalöÌ zp˘soby)

● obhazov·nÌ soupe¯e; ¯eöenÌ situace jeden proti jednomu; odebÌr·nÌ mÌËe

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o Ëinnost brank·¯e ñ chyt·nÌ st¯el ve v˝skoku a v p·du (s vybran˝mi û·ky na†bezpeËnÈm

terÈnu)

Volejbal (nejlÈpe od 3. roËnÌku osmiletÈho G)
utk·nÌ: jako z·klad diagnostiky hernÌho v˝konu a aplikace hernÌch prvk˘ ve h¯e ñ podle
upraven˝ch a†zjednoduöen˝ch pravidel, s menöÌm poËtem hr·Ë˘ a na zmenöenÈm h¯iöti (vzhle-
dem k podmÌnk·m ökoly a†˙rovni û·k˘); utk·nÌ podle ofici·lnÌch pravidel pro danou vÏko-
vou kategorii
● z·klady hernÌch systÈm˘:
● hr·Ë, kter˝ nep¯ijÌm· je nahr·vaËem (2:2); ● systÈm kaûd˝ v zÛnÏ II nahr·vaËem,

st¯ednÌ u†sÌtÏ nahr·vaËem (3:3) ñ (6:6) systÈm s†vbÌhajÌcÌm nahr·vaËem ze
zÛny I

● hernÌ kombinace:
● kombinace s nahr·vaËem v zÛnÏ III ● kombinace s nahr·vaËem v zÛnÏ II
● hernÌ Ëinnosti jednotlivce:
● odbÌjenÌ obouruË vrchem a spodem (p¯ed ● odbÌjenÌ obouruË vrchem za sebe;

sebe, pod ˙hlem) odbÌjenÌ mÌËe v†p·du
● nahr·vka podÈl sÌtÏ
● odbÌjenÌ jednoruË vrchem (lob) a spodem ● odbÌjenÌ jednoruË vrchem (smeË, ulitÌ)
● spodnÌ a†vrchnÌ pod·nÌ v ËelnÈm postoji ● spodnÌ a vrchnÌ pod·nÌ v boËnÈm postoji
● p¯Ìjem pod·nÌ ñ p¯ihr·vka do zÛny III ● p¯ihr·vka do zÛny II
● jednoblok v zÛnÏ III ● dvojblok

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o hernÌ kombinace s vbÌhajÌcÌm nahr·vaËem
o nahr·vka proti nabÌhajÌcÌmu smeËa¯i od sÌtÏ
o vrchnÌ ËelnÈ pod·nÌ ve v˝skoku (CH)

Z dalöÌch sportovnÌch her je moûnÈ uplatnit softbal, florbal, korfbal, ringo, lednÌ hokej,
ringet, stolnÌ tenis, tenis, badminton, ragby, sguash aj. (p¯i zachov·nÌ z·sad bezpeËnosti
a†povinnÈho ochrannÈho vybavenÌ u†nÏkter˝ch sportovnÌch her).
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● plav·nÌ ˙sek˘ do 100 m (na rychlost
a rychlostnÌ vytrvalost)

● plav·nÌ ˙sek˘ do 1000 m (na vytrvalost)
● ötafetovÈ plav·nÌ

● taûenÌ a nesenÌ p¯edmÏt˘; pomoc unave-
nÈmu plavci

● plav·nÌ pod vodou do 25 m; skok do ìne-
zn·mÈ vodyî (kombinace ËinnostÌ)

8. Sporty vyûadujÌcÌ zvl·ötnÌ klimatickÈ, prostorovÈ nebo materi·lnÌ podmÌnky
a†netradiËnÌ sporty

1. ñ 4. roËnÌk osmiletÈho G
5. ñ 8. roËnÌk osmiletÈho G
a 1. ñ 4. roËnÌk Ëty¯letÈho G

Plav·nÌ

SpecifickÈ poznatky, n·vyky
● v˝znam plav·nÌ pro rozvoj zdatnosti, pro prevenci a korekci svalov˝ch a jin˝ch oslabenÌ
● z·kladnÌ plaveckÈ disciplÌny ● z·kladnÌ pravidla plaveck˝ch z·vod˘
● z·chrana tonoucÌho; dopomoc unavenÈmu plavci
● specifika bezpeËnosti a hygieny p¯i plav·nÌ

PohybovÈ Ëinnosti
● adaptace na vodnÌ prost¯edÌ ñ d˝ch·nÌ ● pot·pÏnÌ, lovenÌ p¯edmÏt˘ (do 2 m, do 10 s)

do vody, spl˝v·nÌ
● n·cvik techniky jednoho plaveckÈho ● n·cvik dalöÌho plaveckÈho zp˘sobu

zp˘sobu (v˝bÏr ñ kraul, znak, prsa)
● jednoduch· obr·tka
● startovnÌ skok z bloku ● skok z l m prkna
● plav·nÌ ˙sek˘ od 10 m do 50 m (na rych-

lost a†rychlostnÌ vytrvalost)
● plav·nÌ ˙sek˘ do 500 m (na vytrvalost)

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o kotoulov· obr·tka

Speci·lnÌ dovednosti
● ölap·nÌ vody

● zmÏny smÏru plav·nÌ

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o prvky synchronizovanÈho plav·nÌ
o z·klady vodnÌho pÛla

Lyûov·nÌ (zpravidla ve formÏ kurzu ve 2. a 5. roËnÌku osmiletÈho G a v 1. roËnÌku Ëty¯letÈho G)

SpecifickÈ poznatky, n·vyky
● lyûa¯sk· v˝stroj a v˝zbroj, druhy lyûÌ a jejich souËasnÈ konstrukce; ˙drûba lyûÌ, maz·nÌ

lyûÌ; z·sady pro n·kup lyûa¯skÈ v˝stroje, v˝zbroje a vosk˘
● z·kladnÌ techniky sjezdovÈho a bÏûeckÈho lyûov·nÌ
● z·sady bezpeËnosti a orientace v zimnÌ krajinÏ; smluvenÈ orientaËnÌ a v˝straûnÈ znaËky

a†tabule; p¯ivol·nÌ pomoci; prvnÌ pomoc v improvizovan˝ch podmÌnk·ch zimnÌ krajiny
● p¯Ìprava horskÈ t˙ry na lyûÌch
● z·sady chov·nÌ na bÏûeck˝ch a sjezdov˝ch tratÌch; chov·nÌ na lanovce, vleku
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● p¯en·öenÌ hmotnosti z lyûe na lyûi
v ch˘zi, v†prodlouûenÈm skluzu

● bruslenÌ z mÌrnÈho kopce, po rovinÏ, do
mÌrnÈho svahu; zastavenÌ smykem

● bÏh st¯Ìdav˝ dvoudob˝ a jednodob˝
● jÌzda v bÏûeckÈ stopÏ (zp˘sob pohybu a cho-

v·nÌ v†bÏûeckÈ stopÏ) ñ D 3 km, CH 5 km
● jÌzda ve st¯ednÏ n·roËnÈm terÈnu

(do 25 km) ñ podle vyspÏlosti û·k˘

● bruslenÌ v terÈnu

● bÏh soupaûn˝ jednodob˝
● jÌzda v bÏûeckÈ stopÏ ñ D 5 km,

CH 8km
● jÌzda ve st¯ednÏ n·roËnÈm terÈnu

(do 30 km) ñ podle vyspÏlosti û·k˘
● p¯ejÌûdÏnÌ terÈnnÌch nerovnostÌ

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o historie lyûov·nÌ
o souËasnÈ techniky sjezda¯skÈho a bÏûeckÈho lyûov·nÌ
o snowboarding
o akrobatickÈ lyûov·nÌ
o pravidla lyûa¯sk˝ch z·vod˘

PohybovÈ Ëinnosti
● noöenÌ lyûÌ; p¯ipÌn·nÌ a odepÌn·nÌ lyûÌ;

z·kladnÌ postoj na lyûÌch
● obraty ñ p¯ednoûenÌm, zanoûenÌm, ● obraty na prudkÈm svahu

p¯ekrokem, v˝skokem
● odölapov·nÌ; bruslenÌ
● brzdÏnÌ a zastavov·nÌ
● v˝stupy ñ p¯Ìmo, öikmo svahem,

jednostrann˝m a†oboustrann˝m odvratem

BÏûeck˝ v˝cvik

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o orientaËnÌ bÏh na lyûÌch (v p¯ehlednÈ krajinÏ)

Sjezdov˝ v˝cvik

● z·kladnÌ sjezdov˝ postoj
● jÌzda öikmo svahem; odölapov·nÌ
● p¯en·öenÌ hmotnosti z lyûe na lyûi p¯i jÌzdÏ

z mÌrnÈho svahu (do protisvahu)
● vlnovka (mÌrn·, zv˝raznÏn·)
● z·kladnÌ oblouk (otev¯en˝); navazovanÈ ● z·kladnÌ oblouk (zav¯en˝); modifikova-

oblouky nÈ snoûnÈ oblouky; kr·tk˝ oblouk
● regulace rychlosti jÌzdy (na svahu podle vyspÏlosti û·k˘)
● projÌûdÏnÌ slalomovÈ tratÏ, jÌzda v brank·ch (na svahu podle vyspÏlosti û·k˘)
● jÌzda na lyûa¯skÈm vleku
● jÌzda na sjezdovÈ trati (organizace pohybu na sjezdovce)

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o z·klady sjezdu (v bezpeËnÈm a p¯ehlednÈm terÈnu bez p¯ek·ûek)
o sjÌûdÏnÌ oblouky v n·roËn˝ch snÏhov˝ch a terÈnnÌch podmÌnk·ch
o skok ze snÏhovÈho m˘stku
o z·klady jÌzdy na snowboardu
o z·klady carvingovÈho lyûov·nÌ
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BruslenÌ (podle podmÌnek v mÌstÏ ökoly)

SpecifickÈ poznatky, n·vyky
● brusla¯sk· v˝stroj a v˝zbroj, pÈËe o brusle
● specifika hygieny a bezpeËnosti p¯i pohybov˝ch Ëinnostech na ledÏ, prvnÌ pomoc v impro-

vizovan˝ch podmÌnk·ch p¯ÌrodnÌch ledov˝ch ploch

PohybovÈ Ëinnosti
● jÌzda vp¯ed ñ dvouoporov·, jednooporov·,

bez opory
● zastavenÌ ñ jednostrann˝m, oboustrann˝m ● zastavenÌ snoûmo s p˘lobratem

p¯Ìvratem (hokejovÈ)
● odölapov·nÌ vp¯ed
● zat·ËenÌ na obou bruslÌch; p¯ekl·d·nÌm ● zat·ËenÌ p¯ekl·d·nÌm vzad; p¯ekl·d·nÌ

vp¯ed vp¯ed a vzad do osmiËky
● jÌzda vzad s oporou ● jÌzda vzad bez opory
● zmÏna smÏru jÌzdy (z jÌzdy vp¯ed do ● zmÏna smÏru jÌzdy (z jÌzdy vzad do

jÌzdy vzad) jÌzdy vp¯ed)
● jÌzda na vytrvalost do 800 m ñ 1000 m ● jÌzda na vytrvalost do 1200 m ñ 1500 m
● rytmizace jÌzdy podle hudebnÌho doprovodu ● jÌzda v p·ru; jednoduchÈ taneËnÌ kroky

v p·ru (valËÌk, waltz aj.)
DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o jednoduch˝ skok (kadet)
o obraty (trojkov˝ snoûmo, p¯estoupenÌm ñ mÏsÌcov˝)
o voln· pohybov· improvizace na hudebnÌ doprovod

Turistika a pobyt v p¯ÌrodÏ

SpecifickÈ poznatky, n·vyky
● z·kladnÌ druhy turistiky ñ pÏöÌ, vodnÌ, cyklo, horsk· aj.
● orientace v terÈnu podle buzoly a mapy i podle p¯ÌrodnÌch ˙kaz˘
● turistickÈ znaËenÌ; dopravnÌ znaËenÌ;

bezpeËnost p¯i p¯esunech
● z·sady p¯Ìpravy turistickÈ akce ● p¯Ìprava turistickÈ akce; dokumentace

turistickÈ akce
● ochrana porost˘ a zdroj˘ pitnÈ vody
● poznatky spojenÈ s t·bo¯enÌm ñ stavba stan˘, improvizovanÈho p¯Ìst¯eöku; p¯Ìprava

jednoduchÈho jÌdla; zakl·d·nÌ a ruöenÌ t·bo¯iötÏ a ohniötÏ
● z·sady jÌzdy na kole na ve¯ejnÈ komu- ● z·sady jÌzdy na lodi (pramici, k·noi);

nikaci a†v†terÈnu; ochrannÈ pom˘cky ochrannÈ pom˘cky pro jÌzdu na lodi;
pro jÌzdu na kole; z·kladnÌ ˙drûba z·kladnÌ ˙drûba lodi
jÌzdnÌho kola  (horskÈho kola)

● specifika bezpeËnosti p¯i pobytu v p¯ÌrodÏ; prvnÌ pomoc v improvizovan˝ch podmÌn-
k·ch p¯Ìrody; transport ranÏnÈho

● aplikovanÈ poznatky z jin˝ch vzdÏl·vacÌch oblastÌ v p¯ÌrodnÌm prost¯edÌ

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o z·sady bezpeËnosti a organizace skupiny p¯i vysokohorskÈ turistice

PohybovÈ Ëinnosti
● ch˘ze v terÈnu i se z·tÏûÌ do 20 ñ 25 km ● ch˘ze v terÈnu i se z·tÏûÌ do 25 ñ 30 km

za den za den
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● ch˘ze a bÏh v terÈnu s p¯ekon·v·nÌm p¯ÌrodnÌch p¯ek·ûek a ve spojenÌ s pohybov˝mi
hrami v p¯ÌrodÏ a†s†jin˝mi kondiËnÌmi a koordinaËnÌmi pohybov˝mi Ëinnostmi

● ch˘ze (bÏh) v terÈnu podle turistickÈho
znaËenÌ, podle mapy a buzoly

● z·klady orientaËnÌho bÏhu (do 30 min)
● pohybovÈ hry s vyuûitÌm p¯ÌrodnÌho terÈnu a p¯Ìrodnin
● p¯Ìprava a likvidace t·bo¯iötÏ (stan˘, ohniötÏ, pokrm˘, WC atd.)
● oöet¯enÌ poranÏnÌ (podle znalostÌ û·k˘) v improvizovan˝ch podmÌnk·ch p¯ÌrodnÌ akce

DoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivo
o orientaËnÌ bÏh ñ soutÏûe jednotlivc˘, skupin, ötafet
o p¯ekon·v·nÌ n·roËnÏjöÌch p¯ÌrodnÌch p¯ek·ûek pomocÌ lana, tyËe atd.
o vysokohorsk· t˙ra ñ technika ch˘ze ve strmÈm a†n·roËnÈm terÈnu; z·klady lezenÌ, p¯eko-

n·v·nÌ sedel, vodnÌch tok˘; vz·jemnÈ jiötÏnÌ (lanem, skobami, maËkami, karabinami ap.)
o jÌzda na kole ñ jÌzda za sebou, ve skupinÏ ñ po ve¯ejnÈ komunikaci, v†nen·roËnÈm terÈnu

(do 30 km za den)
o jÌzda na horskÈm kole i ve ztÌûen˝ch terÈnnÌch podmÌnk·ch
o jÌzda na lodi ñ nased·nÌ, vysed·nÌ; z·kladnÌ z·bÏry; jÌzda na lodi vp¯ed, udrûov·nÌ smÏru

jÌzdy; zmÏny smÏru jÌzdy, brzdÏnÌ; jÌzda vzad, ot·ËenÌ, p¯ist·v·nÌ
o jÌzda na toku s obtÌûnostÌ odpovÌdajÌcÌ ˙rovni û·k˘ do 15 aû 25 km za den
o cviËenÌ obratnosti p¯i jÌzdÏ na kole; zat·ËenÌ, brzdÏnÌ, p¯edjÌûdÏnÌ, vyh˝b·nÌ se p¯ÌrodnÌm

p¯ek·ûk·m, odboËov·nÌ
o zimnÌ turistika; modifikace orientaËnÌho bÏhu na bÏûeck˝ch lyûÌch (viz tÈma Lyûov·nÌ)

NetradiËnÌ sporty
o Podle podmÌnek ökoly a z·jmu û·k˘ lze za¯adit teorii a praxi dalöÌch sport˘ ñ lezenÌ na

umÏl˝ch horolezeck˝ch stÏn·ch, jÌzda na skateboardu, jÌzda na koleËkov˝ch bruslÌch, jÌzda
na serfu ap. U vöech tÏchto sport˘ je kladen zv˝öen˝ d˘raz na bezpeËnost, na p¯ipravenost
pedagoga, na odpovÌdajÌcÌ vybavenÌ a ochrannÈ bezpeËnostnÌ pom˘cky. Obsah se ¯ÌdÌ od-
povÌdajÌcÌmi p¯edpisy sportovnÌch svaz˘ pro danou vÏkovou kategorii.

9. MotorickÈ testy a testy svalovÈ nerovnov·hy

1. ñ 4. roËnÌk osmiletÈho G
5. ñ 8. roËnÌk osmiletÈho G
a 1. ñ 4. roËnÌk Ëty¯letÈho G

SpecifickÈ poznatky, n·vyky (v n·vaznosti na 1. tematick˝ okruh)
● v˝znam a pouûitÌ motorick˝ch test˘, test˘ flexibility a test˘ svalov˝ch dysbalancÌ

pro†pr˘bÏûnÈ sledov·nÌ tÏlesnÈ zdatnosti, pohyblivosti a stavu pohybovÈho apar·tu
● z·kladnÌ soubory test˘ pro bÏûnÈ pouûitÌ ve ökolnÌch podmÌnk·ch, doma

● sledov·nÌ a vyhodnocov·nÌ v˝sledk˘ test˘

PohybovÈ Ëinnosti
● EUROTEST, FITTEST aj. a jejich modifikace pro dan˝ vÏk
● testy svalov˝ch dysbalancÌ
● testy flexibility

10. V˝bÏrovÈ uËivo
V̋ bÏrovÈ uËivo m˘ûe b˝t kaûdÈ uËivo tÏchto uËebnÌch osnov, kterÈ rozöi¯uje nebo upevÚuje
aktu·lnÏ dosaûenou ˙roveÚ pohybov˝ch dovednostÌ a schopnostÌ û·k˘. Ale takÈ jinÈ pohybo-
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vÈ aktivity za¯azenÈ uËitelem tÏlesnÈ v˝chovy a schv·lenÈ ¯editelem ökoly (vyööÌm ökolsk˝m
pracovnÌkem), kterÈ odpovÌdajÌ vÏkov˝m pot¯eb·m a†moûnostem û·k˘ a jsou organizov·ny
v souladu s bezpeËnostnÌmi p¯edpisy pro dan˝ sport (aktivitu).

III. P¯Ìstupy k obsahu a organizaci v˝uky

TÏlesn· v˝chova je v uËebnÌm pl·nu osmilet˝ch a Ëty¯let˝ch gymn·ziÌ za¯azov·na v†rozsahu
2 vyuËovacÌch hodin v t˝dnu. PosÌlenÌ dotace p¯edmÏtu je v pravomoci ¯editele (v†r·mci dis-
ponibilnÌch hodin). Vzhledem ke zdravotnÌmu a relaxaËnÌmu v˝znamu pohybov˝ch aktivit je
vhodnÈ o rozöÌ¯enÌ v˝uky TV usilovat na vöech ökol·ch, kterÈ k†tomu majÌ vhodnÈ podmÌnky.

Z hlediska v˝voje û·k˘, jejich motorickÈho rozvoje, konkrÈtnÌ pohybovÈ ˙rovnÏ a z·jm˘,
z†hlediska organizace ökoly atd. je uËivo tÏlesnÈ v˝chovy v tÏchto osnov·ch ËlenÏno do dvou
samostatn˝ch na sebe navazujÌcÌch etap (1. etapa = 1. ñ 4. roËnÌk osmiletÈho gymn·zia, 2.†etapa
= 5. ñ 8. roËnÌk osmiletÈho gymn·zia a 1. ñ 4. roËnÌk Ëty¯letÈho gymn·zia).

PrvnÌ etapu lze charakterizovat n·stupem puberty, vyhraÚov·nÌm pohybov˝ch z·jm˘ dÌ-
vek a†chlapc˘, zvyöujÌcÌ se ˙rovnÌ silov˝ch a vytrvalostnÌch p¯edpoklad˘ (CH) a†estetick˝mi
z·jmy (D), zv˝öenou soutÏûivostÌ, samostatnostÌ atd.

Druhou etapu pak charakterizuje dospÌv·nÌ, vyhranÏnÏjöÌ vztah ke konkrÈtnÌm pohybo-
v˝m aktivit·m a vÏtöÌ individualizace z·jm˘ o pohybovÈ Ëinnosti (vËetnÏ v˝konnostnÌho sportu),
vÏtöÌ z·jem o vlastnÌ tÏlo a vzhled atd.

Obsah p¯edmÏtu je koncipov·n v n·vaznosti na obsah 1. stupnÏ Zä do deseti tematick˝ch
okruh˘, v jejich r·mci je pak uËivo ËlenÏno na poznatky, pot¯ebnÈ n·vyky a pohybovÈ Ëinnosti.

Obsah uËiva je prost¯edkem pro dosaûenÌ cÌl˘ jednotliv˝ch etap vzdÏl·v·nÌ. Proto nenÌ
uËivo ËlenÏno do roËnÌk˘, ale uËitel ho vybÌr· v souladu s celkovou koncepcÌ danÈho p¯edmÏtu,
s konkrÈtnÌmi podmÌnkami ökoly (prostorovÈ, materi·lnÌ), konkrÈtnÌ ˙rovnÌ û·k˘ (skupin, jed-
notlivc˘), jejich p¯evaûujÌcÌmi pohybov˝mi z·jmy i vzhledem ke svÈmu p¯ÌpadnÈmu speci·lnÌ-
mu pohybovÈmu zamÏ¯enÌ.

Z·kladnÌ uËivo, kterÈ by mÏlo b˝t nabÌdnuto k osvojenÌ vöem û·k˘m, vych·zÌ ze standardu
vzdÏl·v·nÌ (Standard z·kladnÌho vzdÏl·v·nÌ a Standard vzdÏl·vanÌ ve Ëty¯letÈm gymn·ziu)
a†je v†osnov·ch oznaËeno Ëernou odr·ûkou (●). UËitel by ho mÏl nabÌdnout vöem û·k˘m
k†osvojenÌ. KonkrÈtnÌ ˙roveÚ osvojenÌ z·visÌ p¯edevöÌm na individu·lnÌch p¯edpokladech
û·k˘. Ve zd˘vodnÏn˝ch p¯Ìpadech (nevhodnÈ prostorovÈ podmÌnky a nedostateËnÈ vybavenÌ)
je moûnÈ do jistÈ mÌry omezit i z·kladnÌ uËivo (viz d·le). Z·kladnÌ uËivo je zvl·öù osnov·no
pro 1. a 2. etapu vzdÏl·v·nÌ. Tam, kde jde o uËivo obecnÏjöÌho charakteru, souvisejÌcÌ
s†pohybov˝mi Ëinnostmi obou etap nebo opakovanÏ uplatÚovanÈ v†souladu s†pohybov˝m
a†intelektu·lnÌm rozvojem û·k˘, je uËivo osnov·no spoleËnÏ pro obÏ etapy.

Pro uspokojenÌ z·jmu, dovednostÌ i pohybovÈho nad·nÌ jednotlivc˘, skupin, p¯ÌpadnÏ
celÈ t¯Ìdy slouûÌ uËivo rozöi¯ujÌcÌ. Pro niûöÌ etapu je rozöi¯ujÌcÌm uËivem uËivo vyööÌ etapy,
pro vyööÌ etapu (u nadan˝ch û·k˘ i pro niûöÌ etapu) je rozöi¯ujÌcÌ uËivo vymezeno samostat-
nÏ v†Ë·stech ìDoporuËenÈ rozöi¯ujÌcÌ uËivoî a je uvozeno odr·ûkou (∞). Toto uËivo je nez·-
vaznÈ. UËitel ve vyööÌ etapÏ vzdÏl·v·nÌ se musÌ p¯i realizaci jednotliv˝ch tÈmat p¯esvÏdËit,
do jakÈ mÌry si û·ci osvojili uËivo niûöÌ etapy, a v p¯ÌpadÏ pot¯eby se k nÏmu vr·tit nebo ho
vyuûÌt k†opakov·nÌ a upevÚov·nÌ pohybov˝ch dovednostÌ, k rozvoji pohybov˝ch schop-
nostÌ atd.

Z v˝öe naznaËenÈho vypl˝v·, ûe za¯azenÌ rozöi¯ujÌcÌho uËiva nebo vypuötÏnÌ nÏkterÈho
n·mÏtu (tÈmatu) z·kladnÌho uËiva je v†kompetenci uËitele (¯editele), kte¯Ì nejlÈpe znajÌ p¯ed-
poklady û·k˘ a konkrÈtnÌ podmÌnky ökoly. Proto zd˘vodnÏnÈ za¯azenÌ obtÌûnÏjöÌho uËiva (p¯i
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odpovÌdajÌcÌ ˙rovni û·k˘) nebo zd˘vodnÏnÈ vypuötÏnÌ nÏkterÈho z·kladnÌho uËiva (p¯i nedo-
stateËn˝ch podmÌnk·ch a niûöÌ ˙rovni û·k˘) je v†souladu s pr·vnÌmi a bezpeËnostnÌmi p¯edpi-
sy v˝uky. RozhodujÌcÌ pro vzdÏl·v·nÌ je smÏ¯ov·nÌ k dÌlËÌm a celkov˝m cÌl˘m a†respektov·nÌ
individu·lnÌch p¯edpoklad˘ û·k˘.

Proto i hodnocenÌ û·k˘ vych·zÌ z diagnostiky û·k˘, z pozn·nÌ jejich p¯edpoklad˘, aktu·l-
nÌch moûnostÌ, zdravotnÌho stavu a pohybov˝ch z·jm˘. RozhodujÌcÌ pro hodnocenÌ û·k˘ je
p¯Ìstup k p¯edmÏtu, aktivita p¯i jednotliv˝ch Ëinnostech a individu·lnÌ zmÏny (dovednostnÌ,
v˝konovÈ, postojovÈ).

K jednotliv˝m tematick˝m celk˘m:
Poznatky (tÈma 1.) jsou p¯ev·ûnÏ aplikacÌ poznatk˘ z jin˝ch p¯edmÏt˘ ñ p¯Ìrodopis, rodin-

n· v˝chova, biologie atd. ñ v†pohybovÈm uËenÌ a p¯i propojenÌ pohybov˝ch ËinnostÌ s†ot·zkami
dennÌho reûimu a zdravÌ. Jen v˝jimeËnÏ jde o samostatnÈ teoretickÈ hodiny (p¯i t¯ÌhodinovÈ
variantÏ p¯edmÏtu, v r·mci kurz˘ atd.). Z·mÏrem je schopnost aplikovat poznatky
v†pohybov˝ch Ëinnostech, v dennÌm pohybovÈm reûimu a p¯i utv·¯enÌ postoje ke zdravÈmu
ûivotnÌmu stylu.

Obsah 2. tÈmatu tvo¯Ì podstatu rozvoje tÏlesn˝ch a zdravotnÌch p¯edpoklad˘ û·k˘ pro rea-
lizaci dovednostÌ jednotliv˝ch sport˘ a pohybov˝ch ËinnostÌ. Proto je jejich koncepËnÌ za¯azo-
v·nÌ do jednotliv˝ch hodin tÏlesnÈ v˝chovy i do celÈho pohybovÈho reûimu ökoly z·kladnÌm
p¯edpokladem ˙spÏchu v danÈ vzdÏl·vacÌ oblasti. PohybovÈ Ëinnosti je moûnÈ prov·dÏt podle
zamÏ¯enÌ, zam˝ölenÈho ˙Ëinku, v˝ukov˝ch i individu·lnÌch pot¯eb jako: cviËenÌ jednotlivc˘,
dvojic, skupin; na mÌstÏ, z mÌsta; bez n·ËinÌ, s n·ËinÌm, na n·¯adÌ (laviËky, ûeb¯iny, lana a tyËe
na öplh atd.); ve standardnÌch podmÌnk·ch sportovnÌch za¯ÌzenÌ, v†p¯ÌrodnÌm prost¯edÌ; podle
vlastnÌho tempa, rytmizovanÏ, s†hudbou atd. PohybovÈ Ëinnosti jsou za¯azov·ny do kaûdÈ
vyuËovacÌ jednotky podle konkrÈtnÌho cÌle a zamÏ¯enÌ v˝uky. Vytv·¯ejÌ se i podmÌnky pro
jejich uplatnÏnÌ v dennÌm reûimu. SouË·stÌ tohoto tÈmatu je i†r·mcov˝ v˝Ëet nevhodn˝ch
(nevhodnÏ realizovan˝ch) pohybov˝ch ËinnostÌ, kter˝ je platn˝ pro celou v˝uku tÏlesnÈ v˝-
chovy i dalöÌ pohybovÈ aktivity v reûimu ökoly. PodobnÏ je vhodnÈ vyuûÌvat ËinnostÌ z†tÈmatu
PohybovÈ hry (tÈma 6.).

V gymnastice (tÈma 3.) je za¯azenÌ cviËenÌ na bradlech a na kruzÌch z·vislÈ na vybavenÌ
ökol, a proto je za¯azeno pouze jako rozöi¯ujÌcÌ. CviËenÌ na kladinÏ a rytmick· gymnastika je
p¯ev·ûnÏ koncipov·na pro dÌvky. RovnÏû z†obsahu tanc˘ a†dalöÌch pohybov˝ch ËinnostÌ
s†hudbou a rytmick˝m doprovodem je vhodnÈ vybÌrat jen modelovÈ Ëinnosti, p¯edevöÌm pod-
le z·jmu û·kyÚ a zamÏ¯enÌ vyuËujÌcÌch. NÏkterÈ pohybovÈ Ëinnosti s†hudebnÌm a rytmick˝m
doprovodem je vhodnÈ za¯azovat i do v˝uky chlapc˘.

V ˙polech (tÈma 4.) je pro nÏkterÈ pohybovÈ n·mÏty d˘leûitÈ z·kladnÌ vybavenÌ (ûÌnÏnky,
koberce, tatami), odpovÌdajÌcÌ pr˘prava vyuËujÌcÌho a dodrûov·nÌ bezpeËnostnÌch podmÌnek,
vych·zejÌcÌch ze z·kladnÌ filozofie ˙polov˝ch sport˘ (ne˙toËenÌ) a†maxim·lnÌ ohleduplnosti
k†partnerovi.

U atletiky (tÈma 5.) jsou problÈmovÈ vÏtöinou skoky, pokud nenÌ odpovÌdajÌcÌ vybavenÌ
doskoËiöù. Ve zvl·öù nevyhovujÌcÌch podmÌnk·ch je moûnÈ realizovat jen jeden ze skok˘, p¯Ì-
padnÏ za¯azovat pr˘pravnÈ Ëinnosti.

Ze sportovnÌch her (tÈma 7.) se zpravidla za¯azujÌ dvÏ sportovnÌ hry ve dvouletÈm (Ëi Ëty¯-
letÈm) cyklu ñ volejbal se doporuËuje ¯adit aû od 3. roËnÌku osmiletÈho gymn·zia. Pokud by
ökola volila jinÈ sportovnÌ hry neû basketbal, h·zenou, fotbal a volejbal, je û·doucÌ, aby se
souË·stÌ tÈmat sportovnÌch her staly z·kladnÌ dovednosti tÏchto her (p¯ihr·vky ñ rukou, no-
hou, st¯elba na koö a na branku, odbÌjenÌ mÌËe, driblink).

V tÈmatu 8. se plav·nÌ organizuje v n·vaznosti na 1. stupeÚ Zä jako zdokonalovacÌ v˝uka
(ale mohou b˝t mezi û·ky i zaË·teËnÌci ñ neplavci), p¯ev·ûnÏ ve formÏ kurzu nebo soust¯edÏ-
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nÈ v˝uky. Lyûov·nÌ se organizuje zpravidla ve formÏ kurzu nebo soust¯edÏnÈ v˝uky ve 2. a 5.
roËnÌku osmiletÈho gymn·zia a v 1. roËnÌku Ëty¯letÈho gymn·zia v souladu s konkrÈtnÌ ˙rovnÌ
û·k˘. Turistika je zpravidla souË·stÌ sportovnÏ turistickÈho kurzu v 7. roËnÌku osmiletÈho
gymn·zia a ve 3. roËnÌku Ëty¯letÈho gymn·zia. ìZpravidlaî znamen·, ûe je v†pravomoci ¯edi-
tele posunout kon·nÌ kurz˘ do jin˝ch roËnÌk˘ (p¯ev·ûnÏ o rok nÌûe). P¯i dohodÏ se ä⁄ o†p¯ÌpadnÈ
finanËnÌ dotaci je t¯eba vËas ä⁄ o z·mÏrech ökoly informovat a zd˘vodnit zam˝ölenÈ p¯esuny
v†uËebnÌm pl·nu. V†prvÈ etapÏ vzdÏl·v·nÌ se organizujÌ i Ëinnosti v†p¯ÌrodÏ jako forma spo-
jenÌ turistick˝ch a dalöÌch vhodn˝ch pohybov˝ch ËinnostÌ s†Ëinnostmi jin˝ch p¯edmÏt˘
v†p¯ÌrodnÌm prost¯edÌ. »innosti v†p¯ÌrodÏ se organizujÌ podle podmÌnek ökoly zpravidla
v†rozsahu 4 ñ 6 hodin (souvisle) v kaûdÈm pololetÌ.

TÈma 9. je ch·p·no jako sezn·menÌ û·k˘ s motorick˝mi testy a testy svalovÈ nerovnov·hy
a†s jejich vyuûitÌm v ûivotÏ û·k˘. NauËit je z·kladnÌmu ohodnocenÌ svÈ ˙rovnÏ. Pro ˙Ëely
hodnocenÌ a klasifikace se doporuËuje vyuûÌt test˘ pouze v n·vaznosti na individu·lnÏ stano-
venÈ dÌlËÌ uËebnÌ cÌle a jako podklad pro informaci o individu·lnÌ zmÏnÏ û·ka!

V̋ bÏrovÈ uËivo (tÈma 10.) m· slouûit k prohloubenÏjöÌ v˝uce nÏkter˝ch tÈmat, o nÏû majÌ
û·ci z·jem, p¯ÌpadnÏ pro kterÈ jsou na ökole velmi dobrÈ podmÌnky a ökola je tradiËnÏ rozvÌjÌ.
K za¯azenÌ sport˘, kterÈ nejsou v osnov·ch podrobnÏ rozvedeny, je moûnÈ vyuûÌt schv·lenÈ
metodickÈ n·vody pro danou vÏkovou kategorii (platnÈ v oblasti ökolnÌho nebo svazovÈho
sportu).

Obsah 1., 2. a 6. tÈmatu je v obou etap·ch vzdÏl·v·nÌ ¯azen do v˝uky tÏlesnÈ v˝chovy
pr˘bÏûnÏ podle pot¯eb û·k˘ a†vzdÏl·vacÌch cÌl˘. OstatnÌ tÈmata se v 1. etapÏ vzdÏl·v·nÌ do-
poruËujÌ zaËleÚovat v rozsahu: 3. tÈma (gymnastika, tanec a jinÈ pohybovÈ Ëinnosti s†rytmick˝m
a hudebnÌm doprovodem) 30 % D ñ 20 % CH, 5. tÈma (atletika) 20 % D i CH, 7.†tÈma
sportovnÌ hry 20 % D, 25 % CH, tÈmata 4. (˙poly), 8. (sporty vyûadujÌcÌ zvl·ötnÌ podmÌnky
a netradiËnÌ sporty) a 9. (testy) dohromady 15 % a tÈma 10. (v˝bÏrovÈ uËivo) v†rozsahu 15 %.
Ve 2. etapÏ se doporuËuje zaËleÚovat tÈmata v p¯ibliûnÏ stejnÈm rozsahu nebo postupnÏ posi-
lovat v˝bÏrovÈ uËivo z 15 % v 5. (respektive 1.) roËnÌku aû na 40 % v†8.†(respektive 4.)
roËnÌku p¯i ˙mÏrnÈm zkr·cenÌ ostatnÌch tÈmat nebo tÈmatu, kterÈ bude v˝bÏrov˝m uËivem
posÌleno (nahrazeno). äkola m· moûnost upravit navrhovanÈ dotace aû v†rozsahu 40†% (da-
nÈho tÈmatu) nebo p¯i zcela nevyhovujÌcÌch podmÌnk·ch nÏkterÈ tÈma vypustit p¯i ˙mÏrnÈm
posÌlenÌ ostatnÌch tÈmat. DÌlËÌ prvky, kterÈ lze z danÈho tÈmatu realizovat, je vhodnÈ za¯azo-
vat do v˝uky v r·mci jin˝ch tÈmat.

Ve dvou hodin·ch tÏlesnÈ v˝chovy nenÌ moûnÈ v˝raznÏ ovlivnit pohybovÈ p¯edpoklady
a†celkovou tÏlesnou zdatnost û·k˘, proto je povinn˝ p¯edmÏt ch·p·n p¯edevöÌm jako n·vod
pro Ëinnosti v dalöÌch form·ch pohybovÈho reûimu û·k˘ i pro Ëinnosti mimo ökolu. Pro naplnÏ-
nÌ z·kladnÌch cÌl˘ a realizaci TV je proto ˙kolem (povinnostÌ) ökoly:
● vytv·¯et (prostorovÈ, materi·lnÌ a person·lnÌ) podmÌnky pro efektivnÌ v˝uku tÏlesnÈ v˝-

chovy v jejÌ z·kladnÌ formÏ i jin˝ch navrhovan˝ch form·ch;
● vytv·¯et podmÌnky pro soustavnÈ sledov·nÌ û·k˘ a odhalov·nÌ jejich individu·lnÌch pohy-

bov˝ch p¯edpoklad˘, v˝konnostnÌch moûnostÌ a osobnÌch z·jm˘;
● vytv·¯et podmÌnky pro co nejvÏtöÌ podÌl pohybov˝ch aktivit v reûimu ökoly a ve spolupr·-

ci s†rodiËi a jin˝mi partnery i mimo ökolu ñ celot˝dennÌ pohybov˝ program s cÌlen˝mi
aktivitami pro tÏlesn˝ rozvoj, kompenzaci tÏlesnÈho a†duöevnÌho zatÌûenÌ a uspokojov·nÌ
pohybov˝ch z·jm˘ û·k˘ (cviËenÌ v hodin·ch jin˝ch p¯edmÏt˘, pohybovÏ rekreaËnÌ p¯e-
st·vky, ökolnÌ sportovnÌ kluby, z·jmovÈ sportovnÌ krouûky atd.);

● zabezpeËit preventivnÌ ochranu zdravÌ û·k˘ p¯i pohybov˝ch Ëinnostech a minimalizovat
moûnÈ poökozenÌ jejich zdravÌ;

● vÏnovat zv˝öenou pÈËi pohybovÏ a zdravotnÏ znev˝hodnÏn˝m û·k˘m;
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● vytv·¯et podmÌnky pro vztah û·k˘ ke sportovnÌm tradicÌm ökoly, obce, regionu a†vÈst
û·ky k†pravidelnÈmu vyuûÌv·nÌ dostupn˝ch sportoviöù v danÈ oblasti (i perspektivnÏ);

● vytv·¯et podmÌnky pro propojov·nÌ poznatk˘, dovednostÌ a zkuöenostÌ z tÏlesnÈ v˝chovy
do jin˝ch vzdÏl·vacÌch oblastÌ a naopak;

● vytv·¯et podmÌnky pro spojov·nÌ pohybov˝ch aktivit s dalöÌmi zdravotnÏ preventivnÌmi
Ëinnostmi v reûimu û·k˘ ñ stravov·nÌ, pitn˝ reûim, hygiena, nestresujÌcÌ klima, ochrana
proti ökodlivin·m atd.;

● zajistit vöestrannou informovanost û·k˘, jejich rodiË˘ a ostatnÌch pedagog˘ o v˝znamu
pohybov˝ch aktivit pro zdravÌ û·k˘.

Odborn˝ gestor V⁄P: PaedDr. Jan Tup˝


