Gymnazium, Praha 6, Arabska 14

Vzdélavaci oblast:  Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor:  Télesna vychova

Vyudovaci pfedmét télesnd vychova vychazi ze vzdélavaciho oboru Télesna vychova, ktery je soudasti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, a zahrnuje v sobé i néktera témata ze vzdélavaciho
oboru Vychova ke zdravi.

Predmét: Télesna vychova

Charakteristika vyucovaciho pfedmétu:

Obsahové vymezeni

Vyud&ovaci predmét télesna vychova vychazi ze vzdélavaciho oboru Té&lesna vychova, ktery je soucasti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, a zahrnuje v sobé i néktera témata ze
vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi.

Télesna vychova usiluje o trvaly vztah k pohybovym ¢innostem a optimalni rozvoj télesné, duSevni a socialni zdatnosti. Vychazi z individualnich ptedpokladi zaku, jejich zdjmu a
motivujici atmosféry.

Piedmét vytvari prostor pro ¢innost zdravotné rekreacni az po ¢innost vykonnostni.

Té&lesna vychova se podili na utvafeni zakova vztahu ke zdravi, na poznavani a feSeni situaci souvisejicich se zdravim a bezpe¢nosti pfi aktivnich pohybovych ¢innostech i v b&znych
situacich.

Casové a organiza&ni vymezeni
Télesna vychova je fazena do vSech ro¢nikti (2 hodiny tydn¢), tfida je na vyuku délena do skupin podle pohlavi.
Napli pfedmétu je dana velmi dobrymi prostorovymi moznostmi, kterymi $kola disponuje.
Pro vyuku jsou k dispozici tyto prostory:
= velka té€locvicna (pro sportovni hry)
= mala télocvi¢na (gymnastika, sportovni hry)
= atleticky aredl — bézecky tartanovy oval 250 m — 4 drahy, draha 100m — 6 drah, sektory pro technické discipliny
= 2 viceucelova hiisté s umélym travnatym povrchem (tenis, sportovni hry)
= tenisova sténa
= posilovna
= stoly pro stolni tenis
Prostory mimo §kolu vyuZzivané k vyuce:
=  zimni stadion Hvézda (vyuka brusleni a ledniho hokeje pro vybrané tiidy)
= Sarka (ptespolni b&h)

Pfed zahajenim vyuky télesné vychovy v 1. roéniku provadime z divodu bezpecnosti na dalsich sportovnich akcich plavecké testy (skok do vody, plavani 50 m, informativné
zachranaisky komplex) a testy fyzické zdatnosti (100 m, dalka, koule, 1500 m).

Skola se Gi¢astni viech soutdZi v ramci Pohéaru prazskych skol.

Ptipravou pro ucast na téchto soutéZich jsou celoskolni turnaje v odbijené, kopané, kosikové, florbalu, stolnim tenisu. Sportovni atleticky den.
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Vyuka télesné vychovy je béhem studia doplnéna témito sportovnimi kurzy:
= 1. roénik lyzaisky vychovné vycvikovy kurz (LVVK) — béh na lyzich, sjezdové lyzovani, snowboarding, curving na kratkych lyzich (99 cm), 7 dni
= 2. roénik odborny mezioborovy kurz, 5 dni
= 3, roénik sportovné odborny kurz — vodacke sporty, cyklistika, herni kurz, horska turistika, windsurfing, 5 dni

Vyuku télesné vychovy dopliuji sportovni hry. Nabizime tyto moZnosti:

= tenis

= koSikova
= odbijena
= florbal

= sportovni hry

Ucivo télesné vychovy je na zakladé zkusenosti rozdéleno na dvé ¢asti: 1. — 2. roénik a 3. - 4. ro¢nik. U¢ivo vyssich ro¢niki rozviji dovednosti ziskané v nizsich ro¢nicich, postup
vyuky je ovlivnén charakterem skupiny a jeji schopnosti zvladat jednotlivé pohybové dovednosti, metodicky postup voli ucitel skupiny. U¢ivo mlize byt upraveno také ze zdravotnich divodta
zéka (ptipadné skupiny).

Vzhledem k vyuziti prostoru télocvi¢en vice skupinami béhem dne, je nutna vyuka v blocich (skok vysoky, sportovni gymnastika).

Zakladni formy vyuky télesné vychovy jsou vyucovaci hodina, soutéz, kurz.

Vychovné a vzdélavaci strategie
Kompetence K ucent:
o  spravnymi metodickymi postupy vede zaky k osvojeni zakladnich pohybovych dovednosti na trovni individualnich schopnosti a jejich postupnému vyuziti v pohybové a herni
¢innosti.
o  zapojovanim do riznych druhti pohybovych aktivit a vhodné zvolenou zatézi vede ucitel zaka k poznani vlastni vykonnosti a pohybovych schopnosti.
o Vhodnou motivaci a hodnocenim zakl podle individualniho zlep$eni vede zaky k potiebé sebezdokonalovani v pohybovych ¢innostech.
o vhodnou motivaci vede zaky k chapani pohybovych aktivit jako prostfedku relaxace a kompenzace psychické zatéze a jako prosttedku vlastniho uspokojeni.
o Vede Zaky k dodrzovani a osvojeni zakladnich hygienickych pravidel pti sportu a pobytu v ptirodé, k zodpovédnosti za své zdravi jako nejdulezitéjsi zivotni hodnoty.
Kompetence k Feseni problémai:
o ucitel vytvaii problémové situace, ve kterych uéi zaky rozdélovat ulohy v tymu, stanovovat taktiku hry nebo piekonani prekazek.
o ucitel zapojuje zéky do piipravy sportovnich akci, stavi je do role rozhod¢iho a organizatora, ¢imz posiluje u Zakt schopnost rychlého rozhodovani.
o ucitel vede zdka k rozpoznani vlastni chyby a k jeji napravé.
Kompetence komunikativni:
o ucitel vede zaky k pouzivani jasného a stru¢ného vyjadiovani v hernich situacich, k pouzivani spravného nazvoslovi télesné vychovy a ke vhodné komunikaci mezi sebou.
o  ucasti na celoskolnich a meziskolnich akcich vede ucitel zaky ke komunikaci s jinymi tymy, rozhod¢imi a organizatory.
o  podporuje u zakl chovani podle pravidel a v duchu ,,fair play*.
Kompetence socidlni a persondlni:
o ucitel striktnim pozadavkem na dodrzovani sjednanych pravidel rozviji sebekontrolu a sebekazen a zaroven schopnost podilet se na ¢innosti skupiny nebo sportovniho tymu.
o ucitel vede zéky k praci v tymu, ke vzajemné spolupraci a pomoci pfi sportovnim vykonu (dopomoc, zachrana).
Kompetence obcanska:
o ucitel okamzité fesi otazky Sikany a problém nevhodného piistupu k osobnimu ¢i Skolnimu majetku, disledné dba na dodrzovani pravidel slusného chovani.
o  seznamuje zaky s technikou prvni pomoci a s chovanim v krizovych a zdravi ohrozujicich situacich.
O  rozborem sportovni a herni ¢innosti vede ucitel zdka k sebehodnoceni, k uvédomeéni si svych moznosti i u nepriibojnych a méné iniciativnich zakda.
Kompetence k podnikavosti:
o ucitel vhodné motivuje zéka k vyuziti jeho pohybovych dovednosti, védomosti a navykd i v budoucim Zivote.
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o Stanovovanim postupnych cilii vede uditel zaka k uvédoméni si svych vlastnich moznosti a schopnosti zdolavani prekazek.

Gymnazium, Praha 6, Arabska 14

Vystupy SVP

Ucivo - téma

Konkretizace

Priufezova témata,
souvislosti,
metody

1.a2.

ro¢nik

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE

UCEN{

e uziva s porozuménim télocvicné
nazvoslovi na urovni cvi¢ence, piipadné
vedouciho pohybovych ¢innosti

e zvoli a pouziva pro osvojované pohybové
¢innosti vhodnou vystroj a vyzbroj a
spravné ji osetiuje

* podili se na realizaci tfidni sportovni
akce, pod vedenim ucitele pomize zajistit
jeji prabeh

* respektuje pravidla osvojovanych sporti,
je schopen vyhodnotit regulérnost hry

e respektuje prava a povinnosti vyplyvajici
z riznych sportovnich roli — jedna na
urovni dané role; spolupracuje ve
prospéch druzstva

¢ vyhodnoti a zpracuje vysledky vlastni
pohybové ¢innosti, srovna a vyhodnoti
vysledky v rdmeci své tiidy

e aktivné napliuje olympijské myslenky
jako projev obecné kulturnosti

komunikace a spoluprace pti pohybovych
¢innostech

sportovni vystroj a vyzbroj — Gcelnost,
funkénost, bezpecnost

organizace, dokumentace akce

pravidla sportovnich her, atletickych
disciplin, gymnastickych.....

sportovni role

méfitelné tidaje

olympismus — historie a soucasnost, fair
play- spoluprace ve sportu, pomoc
soupefi a handicapovanym, odmitani
podputirnych latek, cena vitézstvi, uspéchy
ve sportu

Zakladni pojmy TV

Vybaveni pro ¢innost v télocvicné,

v atletickém arealu, na viceucelovych
histich

Vybaveni pro sjezdové a bézecké
lyzovani, brusleni

Zajisténi doprovodnych programti na
LVVK, zavod ve slalomu, béhu na lyzich

Odhad vlastniho vykonu na zakladé
charakteru trati a vlastnich fyzickych
moznosti, volba taktiky zavodu

Ucivo je Fazeno postupné a v navaznosti na
pohybové aktivity

1. rocnik — LVVK
2. rocnik — vyuka brusleni, hokeje, uprava
ledoveé plochy — vybrané tridy

Osobnostni a socialni vychova
(poznavani a rozvoj vlastni osobnosti,
seberegulace, Feseni problémii, mordlka
vSedniho dne, spoluprace a soutez)

Vychova ke zdravi

(zdravy zpiisob Zivota a péce o zdravi, rizika
ohrozujici zdravi a jejich prevence)

Den osobnosti
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CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

e seznami se s bezpecnostnimi pravidly pii
pohybovych ¢innostech a na sportovistich

* o0svoji si pravidla hygieny pfi sportu

e ovéii jednoduchymi testy Groven
zdravotn¢ orientované zdatnosti a svalové
nerovnovahy

e posoudi a za pomoci ucitele organizuje
svij pohybovy rezim a vyuziva vhodné a
dostupné pohybové aktivity

e 0svoji si vhodné cviky pro udrzeni ¢i
rozvoj Urovné zdravotné orientované
zdatnosti

e 0svoji si a pod vedenim ucitele vybere z
nabidky vhodné soubory vyrovnavacich
cvi¢eni zaméfenych na kompenzaci
jednostranného zatiZeni, na prevenci a
korekci svalové nerovnovahy

* pod vedenim ucitele pfipravi organismus
na pohybovou ¢innost s ohledem na
nasledné pievazujici pohybové zatizeni

* seznami se zaklady poskytovani prvni
pomoci pfi sportovnich ¢i jinych Grazech

pravidla bezpecnosti - hodiny TV, LVVK

rozvoj pohybovych schopnosti — rychlost,
vytrvalost, vybusna sila, vytrvalostni sila

pohyblivost patete

spravné drzeni téla, protahovani,
posilovani

pomér vysky a hmotnosti
vyznam pohybu pro zdravi

rekreaéni a vykonnostni sport, vékové
kategorie, sport chlapct a divek

vyznam kondi¢niho cviceni
zdravotné zaméfena cviceni
zdravotni vyznam spravného drzeni téla

kompenzace jednostranné zatéze

predchazeni zatézovym situacim

prvni pomoc pii urazech

Hodiny TV, sportovisteé, sjezdové a
bézecké traté, pohyb v zimnim horském
terénu - spoluprace s Horskou sluzbou

Vstupni testy — atletika, plavani

Kondiéni testy-silovy viceboj, kruhovy
trénink, cviceni s ¢inkami

Posilovaci cvi¢eni, relaxa¢ni cviCeni,
dechova cvic¢eni

Pomoc pfi zivot ohrozujicich stavech,

zachranatsky komplex, improvizovana 1.

pomoc, 1. pomoc Vv hodinach TV

Ucivo je fazeno postupné a v navaznosti na
pohybové aktivity

1. rocnik — vstupni testy rychlosti,
vytrvalosti , vvbusné sily, odrazové
schopnosti, 100 m, 1000 m, skok daleky, vrh
kouli

1. rocnik — plavecké testy, skok do vody, 100
m, zachranarsky komplex

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

e osvojuje si jednotlivé pohybové
dovednosti na trovni individudlnich
ptedpokladi

e osvojuje si zdkladni postupy rozvoje
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni

e posoudi kvalitu stézejnich ¢asti pohybu,
oznaci zjevné pficiny nedostatkil a uplatni
konkrétni osvojované postupy vedouci k
potiebné zméné

e pfizplsobi svou pohybovou ¢innost dané
skladbé sportujicich

pohybové hry

pohybové dovednosti zamétené na
rychlostni, silové a vytrvalostni
piedpoklady

kondi¢ni a estetické cviceni s hudbou

gymnastika

Kondi¢ni, koordinaéni, tvofivé cviceni

Zakladni taneéni kroky, aerobik, cviceni
se Svihadlem, hip hop

Organizace a bezpecnost, dopomoc a
zachrana

Akrobacie — kotouly a modifikace

Ucivo je Fazeno v zavislosti na schopnostech,
dovednostech a kondici skupiny a na dohodé
skupiny

Vyuka v blocich — priprava naradi
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* Stoje
e Pfemety vpied, stranou

¢ Kladina — naskoky, seskoky, chize,
poskoky, rovnovazné stoje

¢ Hrazda — naskok do vzporu, seSin,
vymyk, podmet

e Preskoky

¢ Skoky na trampolince-vyskoky, kotoul
letmo Vyuka v blocich — priprava doskocisté

« atletika +  Splh na ty¢i a lang

e Startovni polohy

¢ Rychlostni a vytrvalostni béh, Stafetovy

béh
e Vrh kouli
* Upoly «  Skok daleky
e Skok vysoky
e Padova technika, zdklady sebeobrany,
« sportovni hry zéklady juda, pfiméfenost sebeobrany

¢ kosikova

* odbijend ¢ Herni ¢innosti jednotlivce utocné a
* kopana obranné
e florbal e Pripravna cviceni
e Prapravné hry
. e Hra se zjednodusenymi pravidl
. tenis ! ymtpravicly

e Zakladni herni kombinace
1. rocnik — LVVK
prednaska Horské sluzby —

e lyZovéni e Forhend, backhand 1. pomoc, lavinové nebezpeci, pohyb v terénu

¢ Podani

e Bezpectnost pohybu v zimnim horském
prostiedi
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brusleni a ledni hokej

softbal

¢ Pravidla chovani na sjezdovce

e Zasady 1. pomoci s diirazem na zimni
sporty

e Priprava lyzi, mazani

o Jizda na vleku

e Zakladni metodicka tada

e Béhna lyzich

e Sjezdové lyzovani

¢ Snowboarding

e Carvingovy oblouk na specialnich
kratkych lyzich

e Kompenzaéni ¢innost

e Jizda vpred

e Zastavovani

¢ Obraty za jizdy

e Jizda vzad

e Start do strany

e Prekladani vpravo, vlevo

¢ Ledni hokej — jizda s Cepeli hole u ledu,
ptihravani po led¢, vedeni kotouce

e Vystroj a vyzbroj
e Prihravky a jejich zpracovani

* Odpaly, nadhozy

stolni tenis, plavani

. ro¢nik

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE

UCENI

e uziva s porozuménim télocviéné
nazvoslovi na trovni cvience, vedouciho
pohybovych Cinnosti, organizatora
soutézi

» zvoli a pouziva pro osvojované pohybové
¢innosti vhodnou vystroj a vyzbroj a
spravné ji osetiuje

komunikace a spoluprace pti pohybovych
¢innostech

sportovni vystroj a vyzbroj — ucelnost,
funk¢nost, bezpecnost

¢ Gesta, signaly, nazvoslovi, graficka
znaceni

e Vybaveni pro turistiku a pobyt v pfirode,
cykloturistiku, vodni turistiku

Ucivo je fazeno postupné a v navaznosti na
pohybové aktivity
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ptipravi (ve spolupraci s ostatnimi zaky)
tfidni ¢i Skolni turnaj, soutéz, turistickou
akci a podili se na jeji realizaci

respektuje pravidla osvojovanych sporti;
rozhoduje t¥idni nebo $kolni utkani,
zavody, soutéZze v osvojovanych sportech

respektuje prava a povinnosti vyplyvajici
z riznych sportovnich roli — jedna na
urovni dané role; spolupracuje ve
prospéch druzstva

sleduje podle pokynti (i dlouhodobé¢)
pohybové vykony, sportovni vysledky,
¢innosti souvisejici s pohybem a zdravim
— zpracuje namétena data, vyhodnoti je a
vysledky riznou formou prezentuje

aktivné napliuje olympijské myslenky
jako projev obecné kulturnosti

organizace, dokumentace, ptiprava trasy

pravidla, po¢itani, hodnoceni

Sportovni kurz

Skolni turnaje a zavody — Vanoéni
volejbalovy turnaj, sportovni den, turnaj
V kopané, turnaj ve stolnim tenisu, turnaj
Vv kosikové

3. rocnik — sportovni kurz

Ucast v Pohdru prazskych skol

Osobnostni a socialni vychova
(poznavani a rozvoj vlastni osobnosti,
seberegulace, Feseni problémil, socialni
komunikace, moralka vsedniho dne,
spoluprace a soutez)

Vychova ke zdravi
(zdravy zpiisob Zivota a péce o zdravi, rizika
ohrozujici zdravi a jejich prevence)

CINNOSTI OVLIVNUJIC[ ZDRAVI

respektuje osvojena pravidla bezpecnosti
pii sportu

zatazuje pohybové ¢innosti do svého
rezimu, vyuziva vhodné a dostupné
pohybové aktivity

ovéti jednoduchymi testy troven
zdravotn¢ orientované zdatnosti a svalové
nerovnovahy

usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti;
vybere z nabidky vhodné kondi¢ni
programy nebo soubory cviki pro udrzeni
¢i rozvoj trovné zdravotné orientované
zdatnosti a samostatné je upravi pro
vlastni pouziti

vybere z nabidky vhodné soubory
vyrovnavacich cviceni zaméfenych na
kompenzaci jednostranného zatizeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy a
samostatné je upravi pro vlastni pouziti

vyuziva vhodné soubory cviceni pro

rozvoj pohybovych schopnosti — rychlost,
vytrvalost, vybusna sila, vytrvalostni sila,
obratnostni cviky

pohyblivost patete

spravné drzeni téla, protahovani,
posilovani

zdravotné zaméfena cviceni
kompenzace jednostranné zatéze
relaxacni cviceni

motivacni cviceni

vyznam kondi¢niho cviceni
zakladni typy rozcviceni

vychova ke zdravi a rizika ohrozujici
zdravi

Cviceni na posilovacich strojich

Cviceni s ¢inkami, kruhovy trénink
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télesnou a dusevni relaxaci

e pfipravi organismus na pohybovou
¢innost s ohledem na nasledné pievazujici
pohybové zatizeni

* uplatiuje ucelné a bezpecné chovani pii
pohybovych aktivitach i v nezndmém
prostiedi

¢ poskytne prvni pomoc pfi sportovnich ¢i
jinych trazech i v nestandardnich
podminkach

e zéklady otuzovani

e pravidla bezpecnosti

e prvni pomoc

Pohyb v horském terénu, bezpeénost pii
vodackém a cyklistickém vycviku

CINNOSTI QVLIVNUJI'ci URQVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

e provadi osvojované pohybové dovednosti
na urovni individualnich ptedpokladi

e zvlada zakladni postupy rozvoje
osvojovanych pohybovych dovednosti a
usiluje o své pohybové sebezdokonaleni

e posoudi kvalitu stézejnich casti pohybu,
oznaci zjevné pficiny nedostatkil a uplatni
konkrétni osvojované postupy vedouci k
potiebné zméné

e respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni
a jiné pohybové rozdily a ptizptsobi svou
pohybovou ¢innost

e dané skladbé sportujicich

¢ pohybové hry

¢ pohybové dovednosti zaméfené na
rychlostni, silové a vytrvalostni
predpoklady

¢ kondi¢ni a estetické cviceni s hudbou

e gymnastika

Kondi¢ni, koordinaéni, tvofivé cviceni

Zakladni tanecni kroky, aerobik, cvi€eni
se §vihadlem, hip hop

Organizace a bezpe¢nost, dopomoc a
zachrana

Akrobacie — kotouly a modifikace stoje
Pfemety stranou, vpted

Kladina — naskoky, seskoky, obraty,
chtize, poskoky, rovnovazné stoje, kotoul
vpied, vzad

Hrazda — naskok do vzporu, sesin,
vymyk, podmet, to¢ jizdmo

Preskoky
Skoky na trampolince-vyskoky, kotoul

ucivo je razeno v zavislosti na schopnostech,
dovednostech a kondici skupiny a na dohodé

skupiny
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atletika

upoly

volitelné sportovni hry
kosikova

odbijena

kopana

florbal

tenis

softbal

letmo, salto

Splh na ty¢i a lané

Startovni polohy

Rychlostni a vytrvalostni béh, Stafetovy
beh

Vrh kouli

Slok daleky

Skok vysoky

Padova technika, zaklady sebeobrany,
zaklady juda, pfiméfenost sebeobrany

Herni systémy
Pravidla
Trénink

Soutéz
Volej, lob, sme¢
Variace

Zdokonalovani hernich ¢innosti

Rozhodovéni, taktika, soutéze
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