UCEBNI OSNOVY — TELESNA VYCHOVA — OKTAVA

VYSTUPY RVP

SKOLNI VYSTUPY

UCIVO

-provadi osvojené pohybové dovednosti na trovni individualnich
predpokladi

-zvlada zékladni postupy rozvoje osvojenych pohybovych dovednosti a
usiluje o své pohybové sebezdokonalovani

-vyuziva vhodné soubory cviceni pro télesnou a dusevni relaxaci

-pfipravi organismus na pohybovou c¢innost sohledem na nésledné
ptevazujici pohybové zatizeni
-provadi osvojené pohybové dovednosti na trovni individualnich
ptredpokladi

- respektuje veékové, pohlavni, vykonnostni a jiné pohybové rozdily a

ptizpisobi svou pohybovou ¢innost dané skladbé sportujicich

-uplatiiuje ucelné a bezpecné chovani pii pohybovych aktivitach

-respektuje pravidla osvojenych sporti

-uziva s porozuménim té€locvi¢né nazvoslovi na urovni cvicence

respektuje veékové, pohlavni, vykonnostni a jiné pohybové rozdily a
ptizpisobi svou pohybovou ¢innost dané skladbé sportujicich

-usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti, obratnosti a rovnovahy

-posoudi kvalitu stézejnich ¢asti pohybu, oznaci zjevné pti¢iny nedostatki a
uplatni konkrétni osvojené postupy vedouci k potiebné zméné

-aktivné napliuje olympijské myslenky jako projev obecné kulturnosti

- respektuje pravidla osvojenych sportil
- respektuje prava a povinnosti vyplyvajici z riznych roli

Zak:

aktivné vstupuje do organizace

svého pohybového rezimu,

nékteré pohybové ¢innosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem
samostatné vyuziva osvojené kompenzacni a relaxaéni techniky a socialni
dovednosti regeneraci organismu, piekonani unavy a ptedchazeni stresovym
situacim

usiluje o zlepsSeni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy
program

odmita drogy a jiné Skodliviny jako nesluditelné se sportovni etikou a
zdravim; upravi pohybovou aktivitu vzhledem k tidajim o zne¢isténi
ovzdusi

dava do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika spojena se
zneuzivanim navykovych latek a zivotni perspektivu mladého ¢lovéka

zvladd v souladu s individudlnimi pfedpoklady osvojené pohybové
dovednosti a tvofive je aplikuje ve hie, soutézi, pii rekrea¢nich ¢innostech
zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady osvojené pohybové
dovednosti a tvofive je aplikuje ve hie, soutézi, pii rekrea¢nich ¢innostech
uziva osvojeného nazvoslovi na urovni cvi¢ence, rozhodéiho, étenafe novin
a Casopist, uzivatele internetu

rozvoj sily a obratnosti

zvladd v souladu s individudlnimi pfedpoklady osvojené pohybové
dovednosti a tvoiive je aplikuje ve hie, soutézi i pfi rekreacnich ¢innostech

posoudi provedeni osvojené pohybové ¢innosti, oznaci zjevné nedostatky
naplituje ve Skolnich podminkéach zékladni olympijské myslenky
pravidla osvojenych ¢innosti a jejich aplikace ve hie

upoly — vyznam tGpolovych sporti pro sebeobranu pietahy a pietlaky,
upolové odpory

-organizace a bezpecnost v tv,

-spravné drzeni téla, zvySovani kloubnich pohybii, preventivni pohybova
¢innost, spravné dychani

atletika-béhy

na kratkou a stiedni vzdalenost,

baseball — nacvik odpalovani a chytani micka

plavani — dle moznosti

drogy a jiné skodliviny

reakce téla pti zhorSeni rozptylovych podminek, vhodna tiprava pohybové
aktivity

atletika-hody, skoky

piehazovana — ptehozeni mice pfes sit’, rychla a pfesna piihravka, prudké
odehrani mi¢e do soupefova pole ve vyskoku, sme¢ jednoru¢ i obourué
plavani dle moznosti

pohybové hry-zavody druzstev jednotlivet s riznym zaméfenim
plavani — dle moznosti

sportovni hry-

kosikova- dvojtakt, stielba na kos, driblink se slalomem, nacvik herni
¢innosti, obranny pohyb

minikopana, vybijena

pravidla téchto sportl

kruhovy trénink

gymnastika-kotoul vpred a vzad, stoj na rukou se zachranou,

premet stranou

pteskok kozy

hrazda — vzpor na rukach, vzpor na rukach pte§vihem unozmo, kotoul vpied
$plh na lané a ty¢i

moderni gymnastika — cvi€eni se $vihadly

pobyt v ptirodé — lyzovani — dle moZnosti
zatazen tydenni kurz

sportovni hry — odbijena — nacvik piihravek
vrchem a spodem

akrobacie — kotoul plavmo

pobyt v ptirodé-piespolni béh

atletickd abeceda, nacvik starti, kratké a stiedni béhy
baseball

vybijena

pravidla osvojenych ¢innosti a jejich aplikace ve hie
vybijena, baseball




Tematicky plan udiva - TELESNA VYCHOVA - oktava

Charakteristika vyucovaciho pfedmétu:
Vzdélavani v télesné vychove je zaméteno na rozvoj télesné a psychické zdatnosti, na spravné drzeni téla, osvojeni pravidel nejrozsifenéjSich sportti, rozvoj
abstraktniho, logického a kritického usuzovani. Motivuje zaky k celozivotnimu rekreacnimu sportovani. Vede je k vSestranné, G¢inné a oteviené komunikaci.
Rozviji u zaki schopnost spolupracovat a respektovat uspéchy vlastni 1 druhych. Vytvaii u zaki citlivé vztahy k prosttedi i k pfirode. Uc¢i zaky aktivné
rozvijet a chranit fyzické, duSevni a socidlni zdravi a byt za né zodpovédny.
Predm¢t t€lesna vychova je Gizce spjat s ostatnimi predméty (napt. fyzika — rozklad sil pti gymnastickych cvicenich, zemépis — méfitko, orientace v ptirod¢).

Casova dotace: 2 hodiny tydng

Skolni vystupy Tematické okruhy s Pocet . Vycvhf)vne’ Priifezové
2 - ye Klicové kompetence . Mésic vzdélavaci .
Zak: Ucivo hodin . téma
strategie

Aktivng vstupuje do organizace svého Spravné drzeni téla. Kompetence k uceni Umoziuje zakiim Osobnostni

pohybového rezimu, nékteré pohybové ¢innosti Zvysovani kloubnich pohybii. Preventivni Ucitel jejich samostatnou | a socialni

zatazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem. pohybova Einnost. e vede zaky k poznavani vlastnich pohybovych schopnosti a piipravu do vyuky | vychova —

Samostatné vyuziva osvojené kompenzacni a Spravné zapojeni dechu. jejich individudlnimu rozvoji; 3 zati a jejich prezentaci | osobnostni

relaxacni techniky a dovednosti k regeneraci ° napoméhé uvédomeénti si proiivéni souvislosti mezi télesnou ve vyuéovacich rOZVOj

organismu, prekonani Ginavy a pfedchazeni kondici a psychickou pohodou; hodinach (sebepoznani

stresovym situacim. e vytvafi u 74kl potiebu systematického sledovani vyvoje (individualni a a seberegulace).

Usiluje o zlepSeni své sily a vytrvalosti, Kondiéni posilovani — prevence a korekce vlastni fyzické zdatnosti. spole¢na Osobnostni

z nabidky zvoli vhodny tréninkovy program. jednostranného zatizeni a svalové 3 4 rozcvicka). a socialni
nerovnovahy; rozvoj sily a vytrvalosti = Kompetence k FeSeni problémii vychova —
prakticka vyuka ve vybraném fitness centru. Ugitel Umoziuje zakim | osobnostni

Samostatné se pfipravi pfed pohybovou ¢innosti, | Individualni rozeviceni. . sméfuje zaky k premysleni o problému pii ovladani cviku, zapoj e_:m' do rozvoj )

po ¢innosti samostatné ukon¢i pohybovou Strecink celého téla pred a po ukonceni sportovniho prvku a hledani tréninkové cesty k jeho 4 fiien organizace (psychohygiena).

¢innost. hodiny. odstranéni; J cviénych zapasii v | Osobnostni
Uvolnéni nejzatizenéjSich partii téla. e hled4 spolu s 7aky vhodnou taktiku v individudlnich i kolektivnich | a socidlni

Odmitéa drogy a jiné $kodliviny jako nesluéitelné | Drogy a doping — latky zvysujici fyzickou kolektivnich sportech. sportech v rémci vychova —

se sportovni etikou a zdravim. kondici a podporujici riist svalové hmoty. vyu€ovacich moralni rozvoj

Davé do souvislosti zdravotni a psychosocidlni Kompetence komunikativni 4 fijen | hodin. (feSeni problémi

rizika spojena se zneuzivanim navykovych latek Ugitel a rozhodox_/aci

a Zivotni perspektivu mladého Elovéka. o udizaky vyslechnuti a piijeti pokyni vedouciho druzstva; Umozituje zikim | dovednosti).

Chape vliv povétrnostnich podminek na Reakcee t€la zmené povétmostnich podminek — | o otevira prostor diskusi o taktice druzstva; vramer .

vykonavané pohybové aktivity. vhodna dprava pohybové aktivity. e vede 74ky k pofizovani zdznamii a obrazovych materidl ze 4 listopad vyulovacich . OSOb.IEOSt,m

Samostatné navrhne a upravi pohybovou aktivitu sportovnich &innosti a jejich prezentace. th}n absqlvovam a §0c1alm

vzhledem k idajlim o aktudlnim pocasi. tréninkovych vychova —




Uplatiiuje vhodné a bezpe¢né chovani i v méné
znamém prostiedi sportovist, piirody, silni¢niho
provozu, piedvida mozna nebezpeci Girazu a
ptizpisobi jim svou ¢innost.

Vhodné a bezpeéné chovani na sportovnich
akcich konanych ve skole i mimo $kolu.
Zasady bezpecného pouzivani konkrétnich
sportovnich potieb a naradi.

Potadova cviceni — povelova technika, nastup,
hlaseni.

Priprava pohybovych vystoupeni na maturitni
ples.

Tanec a jiné pohybové ¢innosti s hudebnim a
rytmickym doprovodem

Zna zékladni pravidla a principy individualnich
a kolektivnich sporti.

Zapojuje se do sportovnich vyzev potadanych
Skolou.

Zapojuje se do sportovnich soutézi v ramei
reprezentace Skoly.

Vybijena, Pfehazovana, Minikopana,
Basketbal, Florbal, Softbal, Atletika,
Gymnastika, Upoly, Rytmicka gymnastika,

Posoudi provedeni osvojované pohybové
¢innosti, oznadi zjevné nedostatky a jejich
mozné pficiny.

Sebehodnoceni v dané pohybové ¢innosti.
Pravidla osvojované pohybové Einnosti.

Uziva osvojované nazvoslovi na trovni
cviCence, divaka, étenafe novin a ¢asopist,
divaka a uzivatele internetu.

Komunikace v TV — télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti.

Dohodne se na spolupraci a zakladni taktice
vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji.

Tymova hra dle platnych ¢i dohodnutych
pravidel.

Vyuziva pii pohybovych aktivitach aplikace a
zatizeni (chytré hodinky a naramky), které
umoziuji sledovat, zaznamenavat a analyzovat
prubeh pohybovych aktivit (trasa pohybu,
vzdalenost a rychlost, pocty uslych ¢i ub&hlych
kroku, srdeéni frekvence a energeticky vydej).
Sleduje své pohybové vykony (i dlouhodobg),
sportovni vysledky, ¢innosti souvisejici s
pohybem a zdravim; zpracuje naméfena data,
vysledky vyhodnoti v MS EXCEL, vysledky
prezentuje v MS PPT pied ostatnimi s vyuzitim
PC a DP.

Pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti a
jejich aplikace pfi hie v poli.

Kompetence socidlni a personalni

Ucitel

e  vyzaduje dodrzovani pravidel fair play;

e prezentuje a podporuje myslenky olympijského hnuti;

e rozviji spolupraci uvnitf kolektivu sportovniho druzstva;
. vede k rozdé€lovani a piijimani ukoli v rdmci sportovniho

druzstva.

Kompetence obéanské
Ucitel

podporuje aktivni sportovani;

objasniuje a podava ptiklady potieby dodrzovani hygieny pii
télesnych aktivitach;

vede k poskytnuti prvni pomoci pfi urazech leh¢iho
charakteru;

seznamuje vécné i na urovni emo¢niho prozitku se
skodlivosti pozivani drog a jinych $kodlivin.

Kompetence pracovni
Ucitel

uvadi piiklady nutnosti dodrzovani pravidel ve sportu, v
celém Zzivoté;

vede zaky k uvédomeni si moznych rizik pii pohybovych
¢innostech a hledani cest jejich minimalizace;

vede ke zpracovani a prezentaci naméfenych vykontl.

Kompetence digitalni
Ucitel

seznamuje s digitalni technikou a jejimi programy, se
zpracovavanim informaci digitalniho obsahu;

vede ke vnimani pokroku a proménlivosti digitalnich
technologii;

uci pravidlim zachovani bezpec¢nosti technologii a dat,
jejich ochranu, etickému jednani v digitalnim prostiedi.

listopad

prosinec

leden

leden

unor

anor

biezen

duben

jednotek (fitness
centrum).

Umoziuje zakiim
samostatnou
pfipravu a
organizaci
pohybovych
aktivit (lyzafsky
kurz).

Umoziuje zakim
sledovat a
porovnavat svoje
individualni
vykony a
prezentovat je.

Umoziuje a
podporuje Gcast
zakd na
sportovnich
turnajich v
odpovidajicich
vékovych
kategoriich
(ASSK).

Umoziluyje a
podporuje zaky
pfi pouzivani
modernich
aplikaci a zafizeni
pro méfeni
vykont
(meziptedmétové
vztahy s
matematikou a
dal$imi
predméty).

osobnostni
rozvoj
(sebepoznani a
seberegulace);
socidlni rozvoj
mezilidské
vztahy).
Osobnostni

a socialni
vychova —
socidalni rozvoj
(kooperace

a kompetice).
Osobnostni

a socialni
vychova —
osobnostni
rozvoj
(sebepoznani a
seberegulace);
mordlni rozvoj
(feseni a zvladani
problémi).
Osobnostni

a socialni
vychova —
osobnostni
rozvoj (rozvoj
schopnosti
smyslového
vnimani

a pozornosti).
Osobnostni

a socialni
vychova —
socidlni rozvoj
mezilidské
vztahy).
Osobnostni

a socialni
vychova —
socidlni rozvoj
(kooperace

a kompetice).




