LiBERTAS ERUDITIO VERITAS

UCEBNI OSNOVY - TELESNA VYCHOVA

Nazev vyucovaciho predmétu: Télesna vychova

Charakteristika vyucovaciho predmétu — ¢asové, obsahové a organizacni vymezeni

Roé¢nik 1. 1I. 111. IV.
Hodinova
2 2 2 3
dotace

Télesna vychova je samostatnd vyuovany piedmét, obsahové vychazejici ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi a zaroveii zapojujici
prufezova témata Osobnostni a socidlni vychova, Environmentalni vychova, Multikulturni vychova a Medialni vychova.

Predmét Té¢lesna vychova umoziuje studentim poznani vyznamu pohybu pro zdravi ¢loveéka, zdravotné orientované zdatnosti, kondice,
zatizeni a hygieny organismu. Zaroven piispiva k sebepoznani, sebeovladdani a seberegulaci studenta, upeviiuje mezilidské vztahy, komunikaci
1 kooperaci. Dovednostné se studenti aktivné ucastni pohybového rezimu, usiluji o zlepSeni své kondice, uc¢i se predvidat Grazy a predchazet jim,
rozvijeji spolupraci a komunikaci se svymi vrstevniky (v¢etné nonverbalni), seznamuji se se zdravym zivotnim stylem a fyziologickym vyvojem
téla. U¢i se respektovat své spoluzéky (i napt. osoby handikepované), udrzovat dobré vztahy mezi sebou, podporovat soutézivost i psychickou
pohodu v kolektivu.

Casova dotace odpovida uéebnimu planu $koly. Vyuka je organizovana ve tiech télocviénach. P¥i piiznivém pocasi jsou vyuZivana
venkovni sportovisteé, zimni stadion, plavecky bazén, poptipad¢ fitcentrum.

Studenti v pribéhu studia absolvuji lyzaisky kurz (sekunda+kvinta) a vodacky kurz (tercie +septima).

Vychovné a vzdélavaci strategie

Kompetence k uceni

* vedeme studenty k osvojeni zakladnich i novych pohybovych dovednosti
* motivujeme, jak spravné naplanovat, zorganizovat a vyhodnocovat pohybové dovednosti a aktivity
* vedeme studenty k zodpovédnosti za jejich zdravi a k zachovani bezpec€nosti pti pohybovych aktivitach
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Kompetence k feSeni problému
* podporujeme tvotivost, spolupraci, tymové feSeni problémil pii kolektivnich 1 individudlnich aktivitach
Kompetence komunikativni

* podporujeme otevienou, pratelskou a ¢estnou komunikaci mezi studenty i mezi nimi a vyucujicim
* vedeme studenty kultivovanému vyjadifovani bez pouziti hrubych ¢i vulgarnich vyrazii

Kompetence socialni a personalni

* rozvijime u studentti schopnost spolupracovat

* podporujeme tymovou praci pti pohybovych aktivitich

* ucime studenty respektovat a tolerovat nazory a postoje druhych

* motivujeme studenty k rozvoji dobrych osobnich vztahl pfi sportu
* podporujeme "fair — play" jednani

Kompetence ob¢anské

* vedeme studenty k odpovednosti za své zdravi i zdravi svych spoluzdki

* ucime pozitivnimu vztahu k Zivotnimu prostfedi pii vSech pohybovych aktivitach
* podporujeme nazor, ze sport pomaha piredchazet sociopatologickym jevim

* podporujeme ohleduplnost pfi sportu, ochotu pomoci slabsim

Kompetence pracovni

« vedeme studenty k pozitivnimu vztahu k préci, zejména k pohybovym aktivitdm

* uc¢ime studenty pouzivat vhodné sportovni pomticky, pracovat s nimi

* vytvafime pracovni prostiedi ve sportovnim duchu

* ucime, jak dodrzovat v§echny zasady bezpecného pohybu, hygienické navyky apod.
* motivujeme studenty ve vybéru jejich budouciho povolani
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Ovérovani vystupt

Pti ovéfovani vystupl hodnotime objektivné dosazené vykony v jednotlivych disciplinach, vyjadiené napt. v Casech (napt.béhy) nebo
délkach (napt. skoky, hody). Dulezité pro klasifikaci je ale také subjektivni snaha studenta, tedy pokud se snazi dosahnout co nejlepsich vykont,
ptestoze tieba objektivne neni fyzicky disponovan.

Roénik Utivo Vystupy: Student g:g;:lf?;a temata 1}\)/{;21:2::]?;1' vztahy
Bezpecnost hygiena - aplikuje zakladni pozadavky hygieny a
1.2 Pouceni o bezpeénosti, zakladni hygienické bezpecnosti v hodinach télesné vychovy
A navyky, organizacni pokyny - odhadne potencionalni riziko nedodrzeni téchto
zasad
Poradova cviceni - uziva spravné povely (tfido koncit, tfido dvojfad | 1.2.3

nastoupit, tfido k hlaseni hled’, pane uciteli, tfida
je pripravena k zahdjeni télesné vychovy) pii
organizovani nastupu tiidy pfi t€lesné vychoveé
Pohybové hry, Gpoly - pfi rozcvicee uziva prvky ze soutézivych 1.1.3
pohybovych her a tipolii ve dvojicich

LyZovani - dle moznosti se Gcastni lyzatského kurzu v 1.1.5

Roudnici v Krkonosich Lyzaisky kurs
Atletika - osvoji si specialni bézecka cviceni (sprintérskou 1.1.1, 1.1.2
Béhy - rychlostni a vytrvalostni. abecedu)

- absolvuje v hodinach Tv rychly béh na 60m,
vytrvalostni béh na 800 m (divky) a na 1500 m
(chlapci)

- osvoji si pfedavku ve Stafetovém b&hu a absolvuje
zavod 4 x 50 m

Skoky- skok do dalky a vysky - osvoji si zékladni techniku skoku do dalky z
optimalniho rozb&éhu zavésem a krocnym
zpusobem

- osvoji si zékladni techniku skoku do vysky
ntzkami s dopadem na celé télo, zadovym
zpusobem (flopem)

3
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Hody - vrh kouli
- hod kriketovym mickem

- osvoji si zéklady koulai'ské gymnastiky (vrh z
mista, sun, spojeni sunu a vrhu), divky vrhaji
kouli o hmotnosti 3kg, chlapci kouli o hmotnosti
4 kg

- osvoji si zékladni techniku hodu kriketovym
mickem

Sportovni hry - divky
Florbal - pravidla, zakladni herni ¢innost

Basketbal

- uziva zékladni florbalovou terminologii

- vysvétli zéklady pravidel a aplikuje je v prubéhu
utkani

- osvoji si zakladni herni ¢innost jednotlivce
(vedeni micku, ptihravky, zpracovani leticiho
micku, stielba)

- uziva zékladni basketbalovou terminologii

- vysvétli zéklady pravidel a aplikuje je v prubéhu
utkani

- osvoji si zékladni herni ¢innost jednotlivce
(ptihravky, dribling, dvojtakt, stielba)

1.1.5,1.2.1,1.2.2,
123,124

Sportovni hry — chlapci
Fotbal

Florbal - pravidla, zdkladni herni ¢innost

Basketbal (rozsitujici hra)

- uziva zékladni fotbalovou terminologii

- vysvétli zéklady pravidel a aplikuje je v prubéhu
utkani

- osvoji si zékladni herni ¢innost jednotlivce
(pravidla, vedeni mice, pfihravka, "ptihrej a béz"
("narazecka"), strelba z mista a po vedeni mice,
autové vhazovani, zaklady hernich systému:
postupny ttok, izemni obrana), utkani

- uziva zékladni florbalovou terminologii

- vysvétli zéklady pravidel a aplikuje je v prubéhu
utkani

- osvoji si zékladni herni ¢innost jednotlivce
(vedeni micku, ptihravky, zpracovani leticiho
micku, stielba)

- uziva zékladni basketbalovou terminologii

- vysvétli zéklady pravidel a aplikuje je v prubéhu
utkani

- 0svoji si zakladni herni ¢innost jednotlivce

1.1.5,1.2.1,1.2.2,
123,124
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(ptihravky, dribling, dvojtakt, stielba)

Gymnastika
Akrobacie

Preskok — koza

Hrazda po ¢elo

Splh lano nebo ty¢.

Rytmicka gymnastika (divky)

- 0svoji si nazvoslovi, zachranu a dopomoc pii
vpied, kotoul vzad, kotoul vzad do vzporu stojmo
rozkro¢ného, stoj na rukou s dopomoci, stoj na
lopatkach ("svicka"), stoj na rukou s dopomoci,
pfemet stranou vlevo, vpravo, rovnovazné polohy
v postoji, sestavu: ze stoje spojného kotoul vpied,
skok s celym obratem (180°), sedem o napjatych
nohach, kotoul vzad do vzporu stojmo
rozkro¢ného, sedem stoj na lopatkach (vydrz 2
sekundy), padem vpted vyskok s prohnutim
roznozmo do stoje spatného, upazit

- provede roznozku ptes kozu nasit (divky) a kozu
nadél (chlapci)

- osvoji si vymyk (odrazem jednonoz, snozmo),
presvihy tnozmo ve vzporu, naskok do vzporu-

zédkmihem seskok (zakmih minimaln€ vodorovné).

- provede sestavu: naskok do vzporu, piesvih
unozmo (pravou, levou) do vzporu jizdmo,
presvihem unozmo (pravou, levou) seskok

- osvoji si zékladni techniku $plhu na ty¢i €i lané s
pifirazem

- zvlada rizné druhy pohybu (kroky, skoky, obraty)
s rytmickym a hudebnim doprovodem

1.1.1,1.1.2

Bezpecnost hygiena
Pouceni o bezpecnosti, zakladni hygienické
navyky, organizacni pokyny

- aplikuje zakladni pozadavky hygieny a
bezpecnosti
v hodinach télesné vychovy
- odhadne potencionalni riziko nedodrzeni téchto
zasad
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Poradova cviceni

- uziva spravné povely (tfido koncit, tfido dvojfad
nastoupit, tfido k hlaseni hled’, pane uciteli, tfida
je pripravena k zahdjeni télesné vychovy) pfi
organizovani nastupu tiidy pfi t€lesné vychoveé

Pohybové hry, tipoly

- pti rozcviCee uziva prvky ze soutézivych
pohybovych her a tipolii ve dvojicich

Atletika
Béhy - rychlostni a vytrvalostni.

Skoky- skok do dalky a vysky

Hody — vrh

- osvoji si specialni béZecka cviceni (sprintérskou
abecedu)

- absolvuje rychly béh na 100m, vytrvalostni béh na
1500 m (divky) a na 3000 m (chlapci)

- osvoji si pfedavku ve Stafetovém béhu a absolvuje
zavod 4 x 50 m

- student si osvoji zakladni techniku skoku do dalky
z optimalniho rozb&hu zavésem a kro¢nym
zpusobem

- osvoji si zékladni techniku skoku do vysky
ntzkami s dopadem na celé télo, zadovym
zptsobem (flopem)

- osvoji si zéklady koulai'ské gymnastiky (vrh z
mista, sun, spojeni sunu a vrhu)

- divky vrhaji s kouli o hmotnosti 3kg, chlapci s
kouliom =15 kg

1.1.1,1.1.2

Sportovni hry - divky
Volejbal - pravidla, zakladni herni ¢innost

Florbal - pravidla, zakladni herni ¢innost

- uziva zékladni volejbalovou terminologii

- vysvétli zéklady pravidel a aplikuje je v prubéhu
utkani

- osvoji si zékladni herni ¢innost jednotlivce
(zékladni postoj, odbijeni obouru¢ vrchem
i spodem, spodni podani, postaveni pii piijmu
podani)

- osvoji si utkani na zmenseném hfisti 2 proti 2,
3 proti 3, zaklady hernich systému

- uziva zakladni florbalovou terminologii
- vysvétli zéklady pravidel a aplikuje je v prubéhu
utkani

1.1.5,1.2.1, 1.2.2,
123,124
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Basketbal (rozsifujici hra)

- osvoji si zékladni herni ¢innost jednotlivce
(vedeni micku, ptihravky, zpracovani leticiho
micku, stielba)

- uziva zékladni basketbalovou terminologii

- vysvétli zéklady pravidel a aplikuje je v prubéhu
utkani

- osvoji si zékladni herni ¢innost jednotlivce
(prihravky, dribling, dvojtakt, stfelba)

Sportovni hry — chlapci
Fotbal

Florbal - pravidla, zakladni herni ¢innost

Basketbal (rozsifujici hra)

- uziva zékladni fotbalovou terminologii

- vysvétli zaklady pravidel a aplikuje je v prubéhu
utkani

- osvoji si zakladni herni ¢innost jednotlivce
(pravidla, vedeni mice, pfihravka, "ptihrej a béz"
("narazecka"), stielba z mista a po vedeni mice,
autové vhazovani, zaklady hernich systému:
postupny ttok, izemni obrana), utkani

- uziva zékladni florbalovou terminologii

- vysvétli zaklady pravidel a aplikuje je v prubéhu
utkani

- osvoji si zékladni herni ¢innost jednotlivce
(vedeni micku, ptihravky, zpracovani leticiho
micku, stielba)

- uziva zékladni basketbalovou terminologii

- vysvétli zaklady pravidel a aplikuje je v prubéhu
utkani

- osvoji si zékladni herni ¢innost jednotlivce
(ptihravky, dribling, dvojtakt, stielba)

1.1.5,1.2.1,1.2.2,
123,124

Gymnastika
Akrobacie

- osvoji si nazvoslovi, zachranu a dopomoc pfi
vpred, kotoul vzad, kotoul vzad do zasvihu, stoj na
rukou, kotoul letmo,stoj na rukou i s vydrzi,
piemet stranou vlevo, vpravo, rovnovazné polohy
v postoji, sestavu: ze stoje spojného, vykrokem

1.1.1,1.1.2
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Pieskok —koza

Hrazda po ¢elo

Splh lano nebo ty¢

Rytmicka gymnastika (divky)

(pravou, ,levou) pfemet stranou (vpravo, vlevo,
stoj na rukou, kotoul vpied, skok s celym obratem,
kotoul vzad ( do zasvihu ¢i stoje na rukou)

- provede roznozku ptes kozu nasit (divky) a kozu
nadél (chlapci)

- osvoji si vymyk (odrazem jednonoz, snozmo),
presvihy tinozmo ve vzporu a podmet. Sestava:
vymyk do vzporu, pfesvih inozmo (pravou, levou)
do vzporu jizdmo, pfesvihem tnozmo (pravou,
levou) seskok

- osvoji si zékladni techniku $plhu na ty¢i €i lané s
pifirazem

- provadi rizné druhy pohybu (kroky, skoky,
obraty) s rytmickym a hudebnim doprovodem
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