MINISTERSTVO SKOLSTVI, MLADEZE A TELOVYCHOVY

Ucebni osnova pfedmétu

TELESNA VYCHOVA

pro &tyFleta gymnazia a SOS

Schvalilo Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy Ceské republiky
pod ¢.j. 17 668/91-20 ze dne 24. kvétna 1991 s platnosti od 1. zaii 1991

1 Charakteristika a cile predmétu

1.1 Cile vyucovani télesné vychovy

Té¢lesna vychova je nezastupitelnou slozkou vychovy. Jejim hlavnim cilem je pfispivat
k vSestrannému a harmonickému rozvoji zdkii gymnézia upevilovanim zdravi, rozvojem
pohybovych schopnosti, prohlubovanim pohybovych dovednosti a védomosti tvoficich
soucdst télesné kultury a formovanim pozitivnich vlastnosti osobnosti.

Pti realizaci vSeobecného cile télesné vychovy jako slozky vychovy ma zakladni ukol
vyucovaci predmét télesna vychova. Vyznamnou ulohu plni i cviceni pfed vyucovanim,
cviceni o prestavkach, domaci pohybové tikoly a zajmova télesnd vychova a sport na skole:
nepovinny pfedmét zdjmova télesnd vychova, télovychovné z4djmové utvary /krouzky/ a dalsi
jeji formy.

Ze vseobecného cile télesné vychovy vyplyvaji vzhledem k poctu hodin vymezenych
ucebnim planem, k podminkdm vyucovani a ke zvlastnostem zakt adolescentniho véku tyto
dil¢i cile vyucovaciho predmétu:

e zdokonalovat zakladni pohybové dovednosti v ¢innostech télovychovnych 1 sportovnich
e zprosttedkovat zakim zakladni poznatky z t€lesné kultury

e formovat kladné postoje zaki k pohybové aktivité¢ ve smyslu celozivotni orientace na
zdravy zpusob Zivota se zdivodnénim kompenzac¢niho a zdravotniho vyznamu télesné
vychovy

e rozvijet estetické citéni a vkus v pohybové ¢innosti, ve vztazich mezi zaky, vytvaret krasu
pohybu, krasu prostiedi pohybové Cinnosti a lidskych vztaht v ni, rozvijet tvofivé
schopnosti

e vyuzivat pohybovou rekreaci v dennim rezimu zaki ve $kole k odpocinku a k regeneraci
jejich pracovni vykonnosti

e zaméfit télesnou vychovu divek na esteticky pohybovy projev.
Té¢lesna vychova zakd s oslabenym s oslabenym zdravim, tj. zakt zatazenych do III.

zdravotni skupiny, pfispiva k odstranovani nebo kompenzaci zdravotnich obtizi a soucasné
plni vychovné vzdéelavaci cile predmétu s prihlédnutim k druhu a stupni oslabeni.



Ve zdravotni télesné vychové se vyucuje podle specialnich u¢ebnich osnov ve skupinach
zdravotné oslabenych zakd.

Zaci, ktefi nejsou zarazeni ze zdravotnich diivodi ani do téchto skupin, jsou uvolnéni od
télesnych cviceni na zdkladé doporuceni lékafe na presné stanovené obdobi /max. do konce
Skol. roku/

Ucivo télesné vychovy je systém c¢innosti, poznatki, pravidel, mySlenek a hodnot, ktery je
maximalné¢ u¢inny z hlediska cili, odpovidd schopnostem a piedchazejicim zkuSenostem
zaka, realnym podminkdm vyucovani na Skoldch a moznostem uplatnéni G€innych metod a
forem vyucovani.

Zakladni ucivo predstavuje zakladni systém vSestranné télesné ptipravy zaki k dosazeni
stanovenych cilti v povinné télesné vychovée a je zavazné pro ucitele z hlediska vybéru obsahu
uciva. Tvofi ho gymnastika, tance, poradova a kondi¢ni cvi€eni, atletika, sportovni hry, Gpoly,
plavani, lyZzovani, turistika a teoretické poznatky. Plavani, lyZovani a turistika se zpravidla
nevyucuji v hodinach urcenych uc¢ebnim planem v tydennim rozvrhu.

Vybérové ucivo prohlubuje a rozsifuje zakladni uc¢ivo. Mize se jim stat jednak ucivo
zékladni, které se postupné prohlubuje a zdokonaluje, jednak jakékoliv pohybova aktivita
nebo sportovni odvétvi, které respektuje zajem zakid, podminky Skoly a odborné zaméteni
ucitele a je v souladu s pfisluSnou smérnici upravujici vékové a zdravotni podminky pro
sportovani mladeZze.

Vseobecné a specialni poznatky z télesné kultury se vyucuji pii praktickém vycviku, ale
mohou byt vyu¢ovany i v samostatnych hodinach. Obsah vychovné vzdé€lavaci prace v télesné
vychové souvisi s obsahem jinych vyucovacich predméti, zvIlasté biologie, zemépisu, fyziky
atd.

1.2 Rizeni procesu télesné vychovy

Realizace uciva prosttedky vyucovani /postupy, metodami, formami/ vychazi z cilt, které
se konkretizuji v urcitych obdobich a hodinach a diferencuji se s pfihlédnutim k pohlavnim,
skupinovym a individuélnim zvlastnostem a podle podminek vyucovani.

Vychodiskem pro cile uciva pii uplatnovani postupu, metod a forem prace jsou vyucovaci
a vychovné zasady, zdsady hygieny, bezpecnosti a ochrany zdravi.

Pii uplatiovani novych metod a forem usiluje nejen o zvySovani poctu a rozsahu
opakovani, ale i o kvalitu u¢eni. Casto zafazujeme hru, zavody, soutéze a cvieni s hudbou,
Vychovné plisobeni prolind celym procesem vyucovani. Realizaci cild uciva, postupii a metod
vyznamné ovliviiuji organizacni formy.

Zakladni organiza¢ni jednotkou je vyu€ovaci hodina télesné vychovy v trvani 45 minut.
Dvouhodinovky se zavadéji jen vyjimecné, zasadné se vSak neprovozuji tithodinovky.

Skupiny télesné vychovy se ziizuji zpravidla oddélen¢ pro chlapce a divky. Jestlize pocet
zékl ve skupiné piesdhne 24, tiida /skupina/ se déli. Teplota vzduchu v télocviéné nema byt
nizsi nez 16°C a vyssi nez 20°C. Ucitel dba na dodrzovani hygienickych zasad pied zacatkem
1 po skonceni cviceni.

Zaci pouzivaji v télesné vychove tcelny cviebni ubor. Cvicebni Ubor uziva pti vedeni
télesné vychovy i ucitel.

Bezpecny prubéh vyucovacich hodin télesné vychovy zajistuje ucitel svou ptitomnosti po
celou dobu vyucovaci hodiny, dislednym uplatiiovanim obsahu u¢ebnich osnov, promyslenou
a ucinnou organizaci prace, uzitim odpovidajicich metod a forem atd.



Ucitel vede o vSech postupech a vysledcich prace v télesné vychové ucelenou evidenci.
Na jejim zaklad¢ hodnoti stav t€lovychovného procesu a planuje dalsi t€lovychovnou ¢innost.

Podkladem pro hodnoceni a klasifikaci zaki jsou:
Uroveti vieobecné pohybové vykonnosti /je tieba hodnotit i individualni zlepseni zaki/
Zvladnuti zakladniho uciva /s ptihlédnutim k somatickému vyvoji zaka/

Osvojeni teoretickych poznatkl

b=

Postoje zakt k pInéni ukolt skolni i mimoskolni TV.

74k se hodnoti komplexné podle klasifikaéniho ¥adu. Oslabeni Zaci, ktefi jsou zafazeni do
odd¢leni zdravotni télesné vychovy, se klasifikuji ve vyucovacich hodinach télesné vychovy
z uciva povoleného Iékafem.



2 Obsah udiva
1. ROCNIK

Struktura udiva

Uc¢ivo: chlapci 3 hod., divky 3 hod.

Teoretické poznatky 3 3
Kondi¢ni cviceni priabézné prubézné
Poradové cviceni prabézné prabeézné
Gymnastika a tance 20 27
Atletika 27 20
Sportovni hry 21 21
Upoly 6 6
Testovani vSeobecné pohybové vykonnosti 2 2
Vybérové ucivo 20 20
Celkem 99 99

Poznamka: Hodinové dotace jednotlivych tematickych celkil jsou jen rdmcové a orientacni,
ucitel ma moznost je upravit podle svych zkuSenosti, podminek Skoly apod.

1

TEORETICKE POZNATKY

V TC teoretické poznatky nedélime ucivo do jednotlivych ro¢nikti,uvadime jen zékladni

témata pro celé Ctytleté obdobi:

zésady sestavovani a vedeni komplexti vSestranné rozvijejicich cviceni — rozvoj
zakladnich pohybovych schopnosti)

hygiena a bezpecnost v télesné vychove

regenerace a kompenzace

sportovni trénink

déjiny télesné kultury u nés i ve sveté

vliv télesné vychovy na somaticky, funk¢ni a zdravotni stav jedince

streCink, joga

PORADOVA CVICENI

Také v tomto TC uvadime ucivo vSech Ctyt roc¢niki:
zaklady potadové piipravy

vycvik jednotlivce

vycvik druzstva /Cety/

GYMNASTIKA A TANCE

Chlapci

Poznatky /specialni/ — vyznam, terminologie, technika, metodika a organizace cviceni.
Vedeni rozcviceni a komplexu kondi€nich cviceni.
Doporucena cvic¢eni na vSeobecny télesny a pohybovy rozvoj:




Posilovaci cviceni: shyby, Splh bez piirazu a s prirazem 4,5 m, kliky, komihani,
ru¢kovani, ptfednozovani, vzpory, zvedani trupu, diepy, podiepy, chiize, b&h, skoky,
poskoky i se zat¢zi. CviCeni s lehkou i stfedn¢ tézkou zatézi.

Cviceni pohyblivosti: pohyby do krajnich poloh, fixovani poloh, bez nacini, s na€inim, se
spolucvi¢encem.

Koordinaéni schopnosti rozvijet provadénim cvi€eni do danych poloh v udaném tempu a
rytmu. Uvédomovani si poloh a pohybu casti téla i bez zrakové kontroly.

Relaxaéni cviceni.

Posilovaci cviky provadét se zietelem ke spravnému drzeni téla. Stiidat posilovaci a
protahovaci cviceni. Cvi€eni spojovat do sestav, cvicit s hudbou. Cviceni zatfazovat na
jednotliva stanoviste, vyuzivat kruhovy provoz, piekazkové drahy a dopliikova cviceni.
Ovliviiovat tak rozvoj vytrvalosti, zvlasté pak v zimnim obdobi.

Zatazovat pohybové hry pro rozvoj rychlosti a obratnosti.

Sportovni gymnastika

Akrobacie: Opakovani uciva ze 7S, kotoul vpred, vzad, kotoul letmo, stoj na lopatkach,
stoj na hlavé, stoj na rukou, rovnovdzné polohy v postojich, vahy ptfedklonmo, premet
stranou — prupravna cviceni

Preskok: Odbocka na nafadi, roznozka ptes bednu nadél.

Hrazda po ramena: vymyk pfedem, zdkmihem seskok, seSin vpied, pfe§vihy inozmo.
Bradla: komihani ve vzporu a podporu, vysed roznozmo, kotoul, zdnozka, prednozka.
Kontrola:

— v akrobacii a cviCeni na naradich kratké sestavy z prvku zékladniho uciva

— preskok, roznozka ptes bednu nadél

Vybérové ucdivo:

Akrobacie: Piemet stranou, kotoul roznozmo, kotul vzad se zaSvihem.

Preskok: RoznoZka ptes bednu nadél se zaSvihem, skrcka pies bednu nasif.

Hrazda: Podmet, to¢ vzad

Kruhy: Komihani, houpani s obraty, rizné druhy seskokd, svis vznesmo, svis stfemhlav,
svis vzadu.

Bradla: Prohlubovani zékladniho uciva, z vysedu roznozného stoj na ramenou.

Tance: Polkovy krok. Jeden z lidovych tanct ¢eské nebo moravské oblasti.

Divky

Poznatky — jako chlapci

Cviceni na vSeobecny télesny a pohybovy rozvoj:

Prostfednictvim cviceni zdkladni gymnastiky /vSestranné rozvijejicich a kondi¢nich
cvi¢eni/ rozvijet ty pohybové schopnosti divek, které limituji osvojeni predepsaného
uciva.

Jsou to hlavné: rychlostni sila dolnich a hornich koncetin, dynamicka a staticka sila svalt
trupu a pazi, bézeckd rychlost, rychlost pohybl casti téla, pohyblivost kycelnich a
ramennich kloubi, specialni vytrvalost. Cviceni spojovat do komplext, provadét kruhova
cviceni a rozvijet jimi i v§eobecnou vytrvalost.

Prostfednictvim néacviku a zdokonalovani cviceni sportovni gymnastiky /akrobatickych
cviceni, preskoki, cviCeni na nafadi/ rozvijet kromé vysSe uvedenych cviceni hlavné
obratnostni schopnosti divek a z nich zejména schopnost osvojovat si nové pohyby,
schopnost orientovat se v prostoru pii rota¢nich pohybech a v bezoporovych fézich,
schopnost pfesné pocitovat, diferencovat a fidit prostorové, Casové a dynamické
parametry vlastnich pohybt, poloh téla a jeho jednotlivych ¢asti, schopnost zachovat
statickou a regulovat dynamickou rovnovahu téla.




Prostfednictvim cviceni rytmické gymnastiky /bez nacini a s na€inim/ a tanct rozvijet
hlavné rytmické pohybové schopnosti, plasti¢nost, lehkost pohybt divek.

Rozvoj pohybovych schopnosti doplnit cviéenimi na spravné drzeni téla, dale relaxa¢nimi
a dychacimi cvi¢enimi.

Sportovni gymnastika

Akrobacie: Opakovani uciva ze ZS, stoj na lopatkach, rovnovazna cviceni,kotoul vpted,
vzad /opakované ve vazbé/, kotoul letmo ve vazbé s ostatnimi druhy kotoulli, ptes
pfimétenou prekazku.

Preskok: Roznozka /ptes ruzné druhy narfadi, pfes zvySené néfadi, s oddalenym
miuistkem/.

Cviceni na naradi: Zakladni polohy na nafadi a jejich zmény /vis, podpor a jejich
zmény/, hrazda, bradla.

Kontrola:

— Kotouly v akrobatické fadég, stoj na rukou a kotoul.

— Roznozka ptes rizné druhy naradi.

— Sestava na nafadi z osvojenych prvk.

Rytmicka gymnastika

Cviceni bez nacini — chlize, béh, posko¢ny krok, cval, pfisunny krok, valc¢ikovy krok /i do
strany, vzad/.

Skok odrazem snozmo /i s obraty/ po pfedskoku, Certikovy skok, ntizkovy skok. Stoj,
jednonoz, vypon obounoz, vaha piedklonmo, vypony pazemi v zékladnich polohach.
Cviceni se Svihadlem — pfeskoky snozmo vpied, vzad, stfidnonoz, pohyby obloukem a
kruhem k ¢elni a bo¢ni roving.

Kontrola: 16-ti taktovy motiv ve 3/4 taktu obsahujici val¢ikovy krok, nizkovy skok, vahu
ptedklonmo a vlnu pazemi.

Vybérové ucivo:

Akrobacie — pfemet stranou v riznych modifikacich, prohlubovéani zakladniho uciva.
Cviceni na naradi: — rovnovazna naradi /kladina, lavicka/ — chlize, b&h, obraty, vaha
ptedklonmo, seskok prohnuté.

Preskok

Skrcka pies rtizné druhy natfadi.

Tance

Jeden z lidovych tancii ¢eské nebo moravské oblasti.

UPOLY

Poznatky specidlni — vyznam tpoli s padl, zdsady a pravidla sebeobrany.

Upolova cviteni: pretahy, pretlaky, zvedani a noSeni bfemen a cvitence, drobné tpolové
hry.

Zakladni techniky padi z hlediska brannosti a urazové zabrany, zékladni tchopy a
porazy.

Vybéroveé ucivo:

Zaklady sebeobrany: obrana proti tchoptim, skrcenim, Gderiim pazemi a koptim.

ATLETIKA

Poznatky — vyznam, technika a metodika, pravidla probiranych disciplin. Sestavovani a
vedeni rozcviceni.
Cviceni na vSeobecny télesny a pohybovy rozvoj:



Odrazova cviceni bez zatizeni nebo se zatizenim /s plnymi mici,lehkymi ¢inkami/,
posilovani, cvi€eni jednotlivce 1 ve dvojicich, bez na¢ini i s nd€inim, na konstrukcich i na
jiném naradi na hftisti, cvi¢eni pohyblivosti, uvoliiovaci a pfimiva cviceni.

Béh do kopce a z kopce, béh s piekonavanim piekdzek v terénu, pohybové hry na rozvoj
rychlosti a vytrvalosti.

Chlapci

Technika béhu a nizkého startu. B€h na 100 m, 1 500 m.

B¢h na vytrvalost: souvisly béh do 3 km.

Skok do vysky flopem /komplexné/ nebo zplisobem obkro¢nym valivym — volba techniky
podle podminek nebo skok daleky.

Hod granatem oStépatskym zptsobem.

Kontrola: 100 m, skok do vysky nebo do dalky — hod granatem na vykon
Divky

Zdokonalovani techniky béhu a nizkého startu. Béh na 100 m, 800 — 1 500 m.
B¢h na vytrvalost: béh v terénu do 2 000 m.

Skok do vysky flopem nebo obkro¢nym valivym zplsobem — volba techniky podle
podminek nebo skok daleky.

Hod granatem oStépatskym zptsobem.

Kontrola: 100 m, skok vysoky nebo daleky.

Vybérové ucivo:

Chlapci

— vrh kouli /5kg/

— prekazkovy béh /vzdalenost a vysky piekéazek urci ucitel/

— Stafetovy béh s vnitini pfedavkou

Divky

— vrh kouli /3 kg/

— prekdzkovy béh

SPORTOVNI HRY

Ve sportovnich hrach uvadime ucivo 1. — 4. ro¢niku bez rozdé€leni do jednotlivych
ro¢nikd.

Skoly zatazuji podle podminek do zakladniho ué¢iva nejméné 2 z téchto sportovnich her:
kosikova, kopand, hdzena, odbijend, softbal a ledni hokej u chlapct, kosikova, hazena,
odbijena a softbal u divek. Do vybérového ufiva mohou byt zafazeny i dals$i sportovni
hry, které jsou uvedeny v programech zajmovych utvari nebo v nové smérnici jednotné
klasifikace sportl v souc¢asnych télovychovnych organizacich.

Poznatky — vyznam, terminologie, technika a taktika, pravidla her.

Vedeni rozcviceni. Ucast zaktl na organizaci utkani, zapis a rozhodovani.

Cviceni na vSeobecny télesny a pohybovy rozvoj:

V hodinach sportovnich her se pecuje o vSeobecny télesny a pohybovy rozvoj zaka
komplexné v prapravnych hernich cvicenich a hfe v soucinnosti s prostfedky zdkladni
a kondi¢ni gymnastiky, atletiky, upold, pohybovych her.

Dynamickd cviceni se zaméiuji na celkovou pohyblivost, koordinaci pohybil a
rovnomeérné posilovani vSech svalovych skupin. Zvlastni vyznam v hernich hodinach maji
pfimiva cviteni. K rozvoji obratnosti a rychlosti jsou vhodné pohybové hry. Uginnym
prostiedkem k rozvoji pohybovych schopnosti jsou priipravna herni cviceni a hry, jestlize
zaci pfimétené zvladnou techniku a dokazou cviceni plynule opakovat a nebo hrat. Herni
¢innosti vyzaduji rozvoj specialnich pohybovych schopnosti, startovni rychlosti, rychlosti



behu, cvalu, zmén sméru, vytrvalosti v opakovanych startech, zastavenich, v béhu riznou
rychlosti, ve skocich atd., vybusné sily hornich a dolnich koncetin, specialni obratnosti
/v padech, obratech, ve zménach sméru/.

6.1

Kosikova
1. rok vyuky

Opakovani uiva ze ZS.

Osobni obranny systém v obranné polovin¢ hiisté. Pfechod do obrany po ztraté
mice. Vybér a udrzovani spravného postaveni ptikryti utocnikli v obranné poloviné
hriste.

Uto&ny systém proti osobni obran& v rozestaveni 3 — 2.

Rozmisténi uto¢nikl okolo hra¢e s mi¢em v pulkruhu na piedni poloviné hfisté
/3 rozehrdvaci a 2 kiidla v rozich htisté/.

Uvolnovani bez mice: pfimy unik bez mice, chytani mice a zastaveni dvojtaktem.
Uvolnéni se s mi¢em na misté¢ pomoci obratky. Zahdjeni uniku s mi¢em z mista.
Driblink pravou a levou rukou se zménami

sméru a rychlosti. Zakon€eni driblinku zastavenim. Stfelba jednoru¢ s oporou
zmista z kratké a stfedni vzdalenosti. Stfelba po driblinku a dvojtaktu z kratké
vzdalenosti.

Ptihravka jednoru¢ vrchem, obourug, tréenim od prsou a vrchem z mista i z pohybu
stojicimu a pohybujicimu se spoluhraci.

Kontrola: Zastaveni dvojtaktem po chyceni mife v pohybu. Stielba z kratké
vzdalenosti po driblinku a dvojtaktu. Uplatnéni osvojovanych ¢innosti v utkdni se
zachovanim zékladnich pravidel hry.

Vybérové ucdivo:

Osobni obranny systém na celém htisti.

Utoéné kombinace zaloZené na principu "hod’ a b&z".

Zaklady rychlého protititoku. Pfihravka na dlouhou vzdalenost.

Utoéné kombinace 2 — 1.

2. rok vyuky

Opakovani uciva z ptfedchoziho ro¢niku.

Zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce.

Z6novy obranny systém 2 — 3.

Udrzovani rovnomérnych vzdalenosti mezi obranci. Obrana po stielbé soupete a
stahovani mic¢l v obrang.

Utoény systém 3 — 2

Tti rozehrévaci a dvé kiidla v rozich hiisté proti zonovému obrannému systému.
Uto¢na kombinace zaloZena na preéisleni obrany a na akci "hod’ a bez". Pfihravky
okolo bréaniciho soupete.

Kontrola:

Stielba z kratké vzdalenosti po driblinku a dvojtaktu.

Trestné hody. Uplatnéni osvojovanych ¢innosti v utkani.

Vybérové ucivo:

Prohlubovéni zakladniho uciva.

Osobni obrana, systém protiutoku po netspeésné stielbé soupere.

Stielba jednoruc ve vyskoku po odrazu z kratké a stiedni vzdalenosti.

Clonéni.



6.2

Odbijena
1. rok vyuky

Opakovani u¢iva ze ZS.

Herni ¢innosti jednotlivce

— spodni podéani

— odbijeni prstovou technikou pod thlem po piedchozim pohybu

— odbijeni obouru¢ spodem pod thlem po ptedchozim pohybu

— vybirani mice s vyuzitim zakladt padové techniky — pad vzad a stranou
— procviceni nahravky a piihravky v zakladnich hernich kombinacich.
Hra

Hra v malych skupinkach 2 : 2, 3 : 3.

Priipravna hra ve vétSich skupinach.

Kontrola: spodni podani do vymezeného prostoru, nahravka, ptihravka
v zakladnich hernich kombinacich

Vybérové ucivo:

Prohlubovéni zakladného uciva.

Herni ¢innosti jednotlivce

— vrchni podani /tenisové/

— vybirani mic¢e padem vpred

Hra

Hra 6 : 6 s nahrava¢em v zon¢ 111 a se zadnim stfednim hrac¢em vpiedu.

2. rok vyuky

Opakovani uciva predchéazejiciho ro¢niku.

Herni ¢innosti jednotlivce

— vrchni podani /tenisové/

— nahravka ze zony I do zony II a [V

— ptihravka do zony III

— utocny uder ze zény Il a [V

— vybirdni mi¢e — zdokonalovani €innosti v hernich situacich i s vyuzitim padové
techniky /pad vpred/

Hra

Hra 6 : 6 s nahravacem v zon¢ Il se zadnim stfednim hracem vptedu.

Kontrola: Vrchni podani do vymezeného prostoru, uto¢ny uder ze zény 1V, pfijem
podani a nahravka do zony III.

Vybérové ucivo:

Herni Cinnosti jednotlivce

— blokovani

— vykryvani prostoru v utoku i v obrané

Hra

Hra s vbihajicim nahravacdem v systému 4 : 2

Pfi dalSim rozSifovani uéiva vyuzivat technicko-taktickych ¢innosti vychazejicich
za sportovniho pojeti.



6.3

6.4

Kopana
1. rok vyuky

Opakovani ué¢iva ze ZS

Systém postupného utoku /3-3-4 apod./. Utoéné kombinace: zaloZzené na pfihravce,
na vyméné mist. Cinnosti jednotlivce: vybér mista,

zpracovani mice, ptihravani, strelba.

Systém osobni obrany /4-3-3 apod./. Obranna kombinace: vzajemné zajiStovani.
Obranné cinnosti jednotlivce: obsazovani hra¢e bez mice, obsazovani hrace
s mi¢em, odebirani mice.

Cinnosti brankafe: chytani, ptihravani.

Kontrola:

Rozestaveni hracli v Gitocném 1 obranném systému pii utkdni. Ziskavani a udrzeni
mice pod kontrolou, uc¢elné nabihdni, uvoliovani,ptihrdvani, obsazovani soupete.
Znalost a dodrzovani zakladnich pravidel hry /hra rukou, hra proti soupefi,
sportovni chovani/.

Vybérové ucdivo:

Zdokonalovani systémt, kombinaci a hernich ¢innosti jednotlivce uvedenych
v zékladnim ucivu.

2. rok vyuky

Opakovani uéiva z predchazejiciho roéniku. Systém postupného tutoku. Utoéné
kombinace zalozené na Cinnosti "pfihrej a béz",utocné cinnosti jednotlivce —
ptihravani, zpracovani a vedeni mice, obchéazeni soupete, stielba.

Systém Uzemni obrany. Obranné kombinace — kiiZzovani. Obranné cCinnosti
jednotlivce — odebirani mi¢e. Cinnost brankate.

Kontrola:

Uplatiiovani osvojenych ¢innosti v utkani.

Vybérové udivo:

Zdokonalovani systému, kombinaci a hernich ¢innosti jednotlivce uvedenych
v zdkladnim ucivu. Systém rychlého protiatoku. Systém kombinované obrany,
Standardni situace.

Hazena
1. rok vyuky

Opakovani uiva ze ZS.

Postupny utok s jednim postmanem proti prostorové obran¢ 0 — 6

a protiitok jednotlivce.

Ptechod do utoku pomoci piihravek v béhu. Rozestaveni hract v utoku, nabihani
na postmana a vyména mist. Uvolfiovani hrace bez mice, opakovanym vedenim a
trojtaktem. Stielba po driblinku, z béhu, ve vyskoku. Zékladni utocné kombinace,
ziskavani mice.

Organizace soucinnosti prostorové obrany 0 — 6. Stielba z prostoru trestného hodu
v padu.

Kontrola:
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6.5

Piihravky ve dvojici na misté. Hra — pfihravky nejblizSimu volnému spoluhraci /na
pfesnost/, vyuzivani moznosti ke stfelbé, individualni vykon hrace v obrané
z hlediska zajistovani a pfesouvani se v obranném systému 0 — 6.

Uplatiiovani osvojenych ¢innosti v utkani.

Vybérové ucivo:

Reseni naroénéjsich hernich situaci a kombinace pii volném hodu.

Uvolnovani a stfelba postmana, specidlni kombinace pii uvoliiovani) spojky
pomoci postmana. Protiutok jednotlivce po ziskani mice s aktivnim obrédncem.
Prochazeni obranou pfi protiutoku.

Bréanéni pfi protiutoku.

2. rok vyuky

Opakovani uciva z predchazejiciho ro¢niku.

Postupny utok s jednim pivotmanem proti kombinované obrané 1 — 5.

Zakladni postaveni hract v utoku podle jednotlivych funkci.

Hra pivotmana: postaveni, pohyb, pfihravky na nabihajici spoluhrace, stielba po
obratce vpted. Hra brankare.

Zakladni Gtocné kombinace kiiZeni a clonéni. Osobni branéni. Obranné kombinace
ptebirani a ptepousténi.

Kontrola:

Uplatnéni osvojovanych ¢innosti v utkani.

Vybérové udivo:

Protiutok dvojic a trojic s vyménnou mist.

Ledni hokej
1. rok vyuky

Opakovani u¢iva ze ZS.

Poznatky — vyzbroj, vystroj, zasady bezpecnosti.

Organizace utoku: Pohyb hrach v utoku. Zakladani utoku po ziskani kotouce

v obranném pasmu, rozvijeni utoku ve sttednim pasmu, zakonc¢ovani ttoku.

Organizace obrany: pfechod do obrany, postaveni dva — jedna — tii pii obsazovani

protihracu a ziskavani kotouce.

Hokejové brusleni: jizda vpted, vzad, obraty, zastaveni.

Individudlni ato¢né a obranné ¢innosti: uvoliiovani hrace bez kotouce, ptihravani a

pievzeti ptfihrdvky na mist¢ a za pohybu, vedeni kotoucCe hokejkou, stielba

z pohybu kratkym §vihem. Utoéna kombinace zaloZzena na zasadé "piihrej a jed™'.

Vycvik brankaie: chytani — technika, pfemistovani se — technika.

Kontrola:

— bruslafska rychlost na 50 m bez kotouce

— schopnost uplatnit ve hie /utkani/ nacviCované ¢innosti jednotlivce a feSit
jednoduché herni situace.

Vybérové ucivo:

Prohlubovéni zdkladniho uciva, pfesnd organizace rychlého protititoku po ziskéani

kotouc¢e. Zakoncovani po kombinacich 2:1, 3:1, 3:2, uvoliiovani se s kotou¢em pro

sttelbu, stielba ptfes ruku Svihem s piiklepem, odebrani kotouce v osobnich

soubojich, kombinovana osobni obrana 2-1-2 v uto¢ném pasmu s prechodem do

obranného pésma.
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6.6

6.7

2. rok vyuky

Opakovani uciva z predchazejiciho ro¢niku.

Rychly protititok a kombinovana osobni obrana 2-1-2.

Organizace pohybu hraci, ptihravka z obranného pasma do stfedniho ptes ktidlo a
sttedniho Uto¢nika, zakonceni rychlého protiutoku.

Individudlni Gtocné a obranné cinnosti, uvolilovani se s kotoucem, piihravka
v pohybu, stfelba v pohybu.

Kontrola:

Uplatilovani osvojenych ¢innosti v utkani.

Vybérové ucivo:

Stfelba v pohybu Svihem, obsazovani hrace s kotouem v podminkach utkani,
blokovani, osobni branéni, vycvik brankafre — technika, vyrazeni, pady.
Upozornéni: Nacvik ledniho hokeje je podminén zékladnim materidlnim
vybavenim 74kt /chranice, ptilby/.

Softbal
1. rok vyuky

Poznatky — pravidla, vystroj a vyzbroj hraci.
Cinnosti itoné — odpalovani, hazeni.

Cinnosti obranné — hra v poli, nadhazovani, chytani.
Cinnosti uto¢né i obranné v utkani.

Kontrola: Uplatnovani osvojenych ¢innosti v utkani.

2. rok vyuky

Zdokonalovani uciva 1. roku vyuky, vlastni hra.
Kontrola: Uplatnovani osvojenych ¢innosti jednotlivce v utkani.

LyZovani /42 hodin/

Poznatky /10 hod./ — vyznam lyZovéni, odborné terminologie, lyzaiska vyzbroj a
vystroj, mazani lyzi, historie lyzovani, zdsady pohybu na horach, Grazové zébrana,
charakteristika techniky pohybovych ¢innosti, lyzatské soutéze, zdsady organizace
¢innosti a bezpecnosti

Pohybové ¢innosti

1. vycvikovy celek

Sjezdovy vycvik — obraty, vystupy, odslapovani, brusleni, mirna vinovka

Bézecky vycvik — odSlapovéani, brzdéni, jizda odpichem soupaz,stiidavy béh
dvoudoby

2. vycvikovy celek

Sjezdovy vycvik — odslapovani, brusleni, vinovka, zékladni oblouky

Bézecky vycvik — brusleni, soupazny béh jednodoby

3. vyevikovy celek

vvvvvv

obraty, zékladni oblouky dlouhé, stiedni, kratké, skok ze sn€¢hového miistku,
zakladni slalomové sestavy
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6.8

Bézecky vycvik — stfidavy béh dvoudoby, jizda v proménlivém terénu, technika
brusleni

4. — 5. vycvikovy celek — vybérové ucivo

Sjezdovy vycvik — napojovéani zakladnich obloukdi v rGzné rychlosti, nacvik
slalomu, jizda v hlubokém snéhu, piejezdy vétSich terénnich nerovnosti, nacvik
obtiho slalomu a sjezdu

Bézecky vycvik — zrychlovani brusleni, stiidavy béh dvoudoby, jizda v obtizném
terénu

Poznamka: Ucitel voli vycvikovy celek podle vykonnosti zéka /zarazeni do
druzstev/, LVVZ miZe byt realizovan také jen na béZeckych lyZich.

Plavani

Poznatky — Vyznam a hygiena plavani. Poznatky o bezpecnosti, zachrana
tonoucich, prvni pomoc.

Cviceni na vSeobecny télesny a pohybovy rozvoj:

Otuzovani Zz4kl, vychova ke spravnému drZeni téla. Rozvijeni vytrvalosti
/opakovanim a prodluzovanim useku/. Rozvoj pohybovych dovednosti, nacvik
plaveckych zptisobti /technika a metodika/.

Zdokonalovaci plavecky vycvik

Zdokonalovani dvou vybranych plaveckych zpiisob s cilem uplavat nejméné
100 m jednim plaveckym zplsobem /znak, prsa, kraul/, startovni skok, obratky,
plavani pod vodou, loveni piedmétii z hloubky 2 m.

Vybérové ucivo:

Zvladnuti jednoho plaveckého zpiisobu na vzdalenost 200 — 400 m.

Delfin.

Plavani s ploutvemi.

Vytrvalecky trénink.
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2. ROCNIK

Struktura uciva
U¢ivo: chlapci 3 hod., divky 3 hod.

Teoretické poznatky 3 3
Kondi¢ni cviceni prabézné prabézné
Poradova cviceni prubézné prubézné
Gymnastika a tance 20 25
Atletika 25 20
Sportovni hry 23 23
Testovani vSeobecné

Pohybové vykonnosti 2 2
Vybérové ucivo 26 26
Celkem 99 99
1 GYMNASTIKA A TANCE

Chlapci

Poznatky — vyznam, terminologie, metodika a organizace cviceni.

Cviceni na vSeobecny télesny a pohybovy rozvoj:

Podobné jako v 1. ro¢niku rozvijeny zakladni pohybové schopnosti a zamétit se zejména
na cviceni posilovaci, koordina¢ni, pohyblivosti, zvySovat zatiZzeni /objem, intenzita,
slozitost/.

Sportovni gymnastika

Akrobacie: Kotoul vzad do zaSvihu, rovnovazna cvi€eni, piemet stranou, ptemet vpied
s dopomoci

Preskok: Skrcka pies bednu nasit /koné nasii/

Hrazda nizka: to¢ vzad, podmet.

Bradla: ze sedu roznozného stoj na ramenou s dopomoci, pfednozka s obratem.

Preskok: skrcka pres bednu nasif.

Kontrola: 3— 5 prvkové sestavy z akrobacie a cvi¢eni na naradi.

Vybérové ucivo:

Akrobacie: kotoul vzad do stoje na rukou z riznych vychozich poloh, pfemet stranou po
premetovém poskoku na obé strany, pfemet vpied, salto vpred na vrstvu zinének odrazem
z miistku nebo malé trampolinky.

Splh bez ptirazu — 4,5 m

Preskok: skrcka pres bednu nadél.

Hrazda: vzepteni vzklopmo s dopomoci, vzepteni jizdmo, to¢ vpied i vzad.

Bradla: z podporu na pazich vzepieni vzklopmo do vysedu.

Kruhy: pfedkmihem piekot vzad roznozmo /s dopomoci/.

Tance: tane¢ni priprava, 1 tanec podle vybéru.

Divky

Poznatky — ve stejném rozsahu jako chlapci.

Cviceni na vSeobecny télesny rozvoj:

Zabezpecovat podobné jako v 1. ro¢niku prostiednictvi zakladni, sportovni a rytmické
gymnastiky, pfipadné tanct. ZvySovat objem, intenzitu a slozitost cviceni.
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Sportovni gymnastika

Akrobacie: pfemet stranou /po premetovém poskoku, ve vazbé s jinym cvicebnim
tvarem, na druhou stranu/

Preskok: skrcka — pres rizné druhy naradi, zvySené natradi, s oddadlenym mustkem.
Cviceni na naradi

a/ Visové a podporové nafadi — hrazda nizkd, bradla o nestejné vysi Zerdi. Pfechody
z nizsi polohy do vyssi /vzepteni oporem, vymyk/.

b/ Rovnovazna naradi — kladina, lavicka.

Chize, beh, ptisunny krok, val¢ikovy krok, vaha predklonmo, skok s obratem o 180°
/snozmo, jednonoz/ vyskok do vzporu dfepmo i tinozmo, seskok prohnuté /vpted, stranou,
s obratem/.

Kontrola: pfemet stranou, vzepteni oporem z visu diepmo na vyssi zerd.

Sestava na kladin¢ — napft. vyskok skrémo, tanecni krok, vaha predklonmo, obrat o 180°,
seskok prohnuté.

Rytmicka gymnastika

Cviceni bez nacini

Obraty sktizmo o 180°, 360°, obrat s pfednoZenim o 180°.

Skok s odrazem jednonoz s ptednozenim i s obratem o 180°.

Hrudni vina vpted, vzad, stranou.

Cviceni se Svihadlem — pteskoky jednonoz, certikovy skok, skoky s pfednozenim
a s obratem v drzeni Svihadla obouru¢, pohyby obloukem, kruhem a osmickou s riznym
drzenim Svihadla.

Cviceni s mi¢em — pohyby s mi¢em na dlani, vyhazovani a chytani mice.

Kontrola: 16-ti taktovy motiv v dvouctvrte¢nim taktu — preskoky Svihadla jednonoz a
snozmo, skok s pfednozenim a obratem o 180° v drzeni obouru¢, pohyby obloukem
a kruhem.

Tance: tanecni priprava, 1 tanec podle vybéru.

Vybérové udivo:

Sportovni gymnastika

Akrobacie: prohlubovani zédkladniho uciva, pfemet vpted

Cviceni na naradi: prohlubovani zédkladniho uciva, vzepieni zadvésem v podkoleni anebo
jizdmo na bradlech o n. v. Z., houpani, obraty, seskok zdkmihem u zahupu na kruzich,
obrat o 270° v dfepu nozném na kladiné, zékladni skoky na trampolince a trampoling
/skok piimy, skok se skréenim piednozmo, skok s prednozenim roznozmo, skok
s obratem/.

Rytmicka gymnastika

Prohlubovani zakladniho uciva, vazba dvou vicestupiiovych obrati bez meziskoku,
nuzkovy skok, kadetovy skok, vazba kadetového skoku s val¢ikovym krokem opakovang,
bocni vlna vedena Svihem, 16-ti taktova volna sestava z prvkii probraného uciva.

ATLETIKA

Poznatky — vyznam, technika, metodika a pravidla atletickych disciplin.

Cviceni na vSeobecny télesny a pohybovy rozvo;j:

Jako v 1. ro¢niku, ale se zvySenym objemem, intenzitou a slozitosti, se zaméfenim na
zvyseni vytrvalosti a vybusné sily.
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Chlapci

Cviceni na zdokonaleni techniky béhu, 100 m , 1 500 m na draze, béh v terénu az
4 000 m.

Skok daleky nebo vysoky.

Vrh kouli /5 kg/ zddovou technikou, hod granatem ostépaiskou technikou, Stafety.
Kontrola: 100 m, 1 500 m, skok daleky nebo vysoky.

Divky

Cviceni na zdokonaleni techniky béhu, 100 m, 800 — 1 500 m.
Béh v terénu az 2 500 m.

Skok daleky nebo vysoky.

Vrh kouli /3 kg/, hod granatem oStépatskou technikou.
Kontrola: 100 m, 800 m, skok daleky nebo vysoky.
Vybérové ucdivo:

Zdokonaleni zakladniho uciva.

Stafetovy béh.

Piekazkovy béh — 60 m.
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3. ROCNIK
Struktura uciva
U¢ivo: chlapci 3 hod., divky 3 hod.

Teoretické poznatky 3 3
Kondi¢ni cviceni prabézné prabeézné
Poradova cviceni priabézné prubézné
Gymnastika a tance 20 26
Atletika 26 20
Sportovni hry 22 22
Testovani v§eobecné pohybové vykonnosti 2 2
Vybérové ucivo 20 20
Celkem 96 96

1 GYMNASTIKA A TANCE
Chlapci

Akrobacie: pfemet stranou po premetovém poskoku, pfemet vpied /s dopomoci/
Preskok: roznozka ptes bednu nadél i dalsi druhy naradi, skrc¢ka pies bednu.
Hrazda /po Celo/: vymyk, to¢ vzad ve vzporu, odkmihem seskok.

Bradla: vzepieni pfedkmihem do vysedu.

Kontrola:

—  Ctyfprvkova sestava s vyuzitim osvojeného uéiva.

— Volny pteskok.

— Sestava na naradi s pouzitim osvojenych prvk.

Vybérové ucivo:

Akrobacie: Premet stranou na obé strany, pfemet vpied, salto vpfed na zvySenou
podlozku odrazem z mustku nebo trampolinky.

Preskok: Skr¢ka pres koné nadél se zaSvihem /120 cm/

Hrazda dosko¢na: komihani, vzepieni vzklopmo s dopomoci

Bradla: vzepteni vzklopmo do vzporu.

Kruhy: vzepteni tahem souru¢ /s dopomoci/

Tance: 1 — 2 tance lidové nebo moderni podle vybéru.

Divky

Sportovni gymnastika

[ 24

fadach/.

Preskok: skrcka, roznozka /ptfes rizna naradi, s oddilenym mustkem,s naznacenym
Svihem/.

Cviceni na naradi

a/ Visové a podporové naradi: hrazda, bradla o nestejné vysi zerdi:

— podmet /z riznych poloh, ve vazbé na cvicebni tvar/.

b/ Rovnovazna naradi: lavicka, kladina:

— skok odrazem snozmo /i stfizny/

— skok odrazem jednonoz /s ptfednoZenim, Certik/
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— seskok odrazem snozmo s pohyby dolnich koncetin v letové fazi /skrcit pfednozmo,
ptednozit roznozmo, roznozit celné/.

Kontrola:

— Podmet ve vazb¢ s jinym cvicebnim tvarem /hrazda nebo bradla/.

—  Série tfi skokti na kladin€ /podle individualniho vybéru/

Rytmicka gymnastika

Cviceni s mi¢em — pohyby s mi¢em na dlani /obloukem a kruhem, ve vazbé s tane¢nimi
kroky, skoky, obraty s hrudnimi vinovkami/,

vyhazovani a chytani mice v ¢elné a bo¢né roving, idery mi¢em o zem.

Cviceni se Satkem — oblouky, kruhy a osmy / v ¢elné i bocni roving, v drzeni jednoruc i
obouru¢ 1 ve vazb¢ s tane¢nimi kroky atd./ vyhazovani Satku, béh vpied a vzad s riiznou
polohou §atku.

Kontrola: 16-ti taktova sestava s mi¢em na ur¢eny hudebni doprovod ve tfictvrtecnim
taktu, s vyuzitim probrané¢ho uciva.

Tanec
Jeden z lidovych tanct ¢eské nebo moravské oblasti

Vybérové udivo:

— salto vpred skrémo odrazem z miistku, trampolinky /na molitanové doskoc¢isté/ nebo
na trampoliné

— kotoul vzklopmo pfes bednu odrazem z mustku nebo trampolinky

— to€ jizdmo vpted anebo to¢ vzad ve vzporu, zanozka nebo podmet ve vzporu na v. Z.
bradel

— zéanozka nebo pfemet stranou s obratem o 90° jako seskok z kladiny, kotoul vpfed na
klading.

Rytmicka gymnastika

Prohlubovani zékladniho a vybérového uciva z 2. ro¢niku a zdkladniho uciva z 3. ro¢niku.

16-ti taktovy motiv z probiraného cviceni bez nacini anebo s nacinim /Satek, Svihadlo,

mic/.

ATLETIKA
Chlapci

Cviceni na zdokonalovéni techniky b&hu, 100 m, 3 000 m.
Béh na vytrvalost, béh v terénu az 5 000 m.

Skok vysoky nebo skok daleky.

Vrh kouli - 6,5 kg

Hod granatem oStépatskym zptsobem.

Kontrola: 100 m, 3 000 m, hod granatem na vykon

Divky

Technika béhu z nizkého startu, specidlni bézecka cviceni, 100 m.
B¢h na vytrvalost, béh v terénu az 3 000 m, 800 — 1 500 m.

Skok vysoky nebo daleky.

Vrh kouli — 4 kg.

Hod granatem oS$tépatskym zplisobem.
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Kontrola: 100 m, 800 m, hod granitem na vykon.
Vybérové ucivo:

Stafetovy béh.

Piekazkovy béh — 60 m.

Hod ostépem — 600 g.

300 m.

19



4. ROCNIK

Struktura uciva
U¢ivo: chlapci 3 hod., divky 3 hod.

Teoretické poznatky 3 3
Kondi¢ni cviceni prabézné prabeézné
Poradova cviceni priabézné prubézné
Gymnastika 18 24
Atletika 23 17
Sportovni hry 18 18
Testovani v§eobecné pohybové vykonnosti 2 2
Vybérové ucivo 26 26
Celkem 90 90

1 GYMNASTIKA A TANEC
Chlapci

Akrobacie: zdokonalovani techniky vybranych cvi¢ebnich tvart z predeslych ro¢niki.

Preskok: roznozka a skrcka pies bednu nebo koné nadél.

Cviceni na naradi: zdokonalovani cvi¢ebnich tvarti na hrazd¢ a bradlech.

Splh 4,5 m bez pfirazu i s ptirazem.

Kontrola: Volné sestavy ve vazbé 5 — 6 osvojenych prvki, volny preskok.
Vybérové ucdivo:

Uplatiiovani metod sportovniho tréninku v jednotlivych gymnastickych disciplinach.

Tanec: 1 moderni tanec podle vybéru

Divky

Prohlubovéni zdkladniho uciva 1. — 3. ro¢niku, tvofeni vazeb, motivl a sestav. Opakovani
osvojenych tanct.

Kontrola: Gymnasticky ¢tyiboj ve volnych sestavach

— akrobaticka sestava

— sestava rytmické gymnastiky

— sestava na vybraném naradi /kladina, bradla , hrazda/

— volny pieskok

Vybérové ucdivo:

Prohlubovani zakladniho a vybérového uciva predchazejicich ro¢nikti a obohaceni

vV

ATLETIKA

Opakovani a prohlubovani pohybovych ¢innosti z predchéazejicich rocnikl, vybér
atletickych disciplin podle podminek $koly.
Kontrolni atletické zavody /chlapci a divky/
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3 Metodicka doporuceni

Metodicka doporuceni obsahuji ¢aste¢nou inovaci obsahu i metod vyucovani. NeslouZzi
jako zavazné pokyny ucitelim, ale pouze jako doporuceny navod, jak télovychovny proces
realizovat. Kazdy ucitel je mize tvofivé obménovat.

Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy CR schvélilo novy uéebni plan gymnazia,
ve kterém dochézi podle pokynu €. j.1470/90-500 s ucinnosti od 1. 9. 1990 k upravé dotace
vyucovacich hodin télesné vychovy. Od tohoto data se ve vSech ro¢nicich vyucuji 3 hodiny
télesné vychovy tydné€, pouze tam, kde Skola mé naprosto nevyhovujici podminky pro vyuku
télesné vychovy, mize feditel Skoly pozadat o vyjimku zachovani dvouhodinové varianty.

Tt1 hodiny télesné vychovy tydné se mohou vyuzivat v nékolika variantach:
e pii dobrych materidlnich podminkach se vyucuje podle ptedloZzenych ucebnich osnov

e pii horSich materidlnich podminkéch je mozno vyucovat podle dvouhodinové varianty a
tieti hodinu vénovat sezonnim ¢innostem a rozsiteni téch tematickych celkd, pro které ma
Skola podminky

e pii nedostatecnych podminkéch je tieba vyuZzivat vS§ech vhodnych prostiedi /napt. volna
priroda, nafad’'ovna, v nejhor$im ptipad¢ 1 tfida kde se daji provozovat riizna kondicni,
relaxacni, koordinacni a kompenzaéni cviceni, joga, n&které netradi¢ni sporty atd./.
Zarazeni jogy do vyuky je vSak podminéno teoretickou i1 praktickou pripravou ucitele.

Soucasné predkladané ucebni osnovy télesné vychovy pro gymnazia /jsou vyuzitelné
i pro SOS/ je tfeba chapat jako prozatimni material, ktery zpracovala pfedmétova
komise t&lesné vychovy MSMT CR na zakladé prozatimnich osnov. U&ebni osnovy
maji otevieny charakter, ucitel mize v zavislosti na podminkach a urovni zaku
zafazovat do vyuky také ucivo vy$Sich a nizSich ro¢nikd.

Ucitel mize v zasad€ ucivo variabilné obménovat, ptipadné zavadét ucivo nové /ale jen
v souladu se zakladnimi cili Skolni TV/ v rozsahu az 30 %. Musi vSak zajistit nalezitou
bezpecnost provozu v hodinach a svym odbornym piistupem omezit pravdépodobnost zranéni
na minimum.

Vybérové ucivo /v rozsahu az 26 hodin/ mizZe ucitel aplikovat jiz od 1. ro¢niku, jeho
obsah miize pak rozsitit o ¢innosti, které jsou obsazeny v programech zajmovych tutvard nebo
soucasti pfislusné smérnice, upravujici vékové a zdravotni podminky pro sportovani mladeze
v télovychovnych organizacich.

S okamzitou platnosti se rusi plnéni odznaku zdatnosti. Naopak se zavadi testovani
vSeobecné pohybové vykonnosti vSech déti a mladeze, pii némz se doporucuje vyuzivat
unifikovaného systému motorickych testli pro diagnostiku pohybovych schopnosti /Mé&kota,
Kovar a kol./, podklady jsou otistény v TVM, ro€. 56, ¢. 5 a 6.

Cviceni na vSeobecny a télesny rozvoj ziistavaji soucasti kazdé vyucovaci hodiny, ale jiz
se ¢asove nevymezuji, kazdy ucitel posoudi jejich nezbytnost podle ur¢eného cile hodiny. Pro
ucitele télesné vychovy by mélo byt jasné, ze v dosahovéani zdkladnich cili v oblasti
biologického a funkéniho rozvoje mladdeze nevystaci jen s pfimou spole¢ensky organizovanou
a fizenou pohybovou aktivitou. Mél by proto usilovat, aby rozvoj pohybovych schopnosti
74k korespondoval s rozvojem jejich rozumovych, psychickych a osobnostnich vlastnosti.
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Jestlize ma ucitel nyni moznost upravit u¢ivo az o 30 %, neznamena to uplné vypusténi
nckterych tematickych celkl z uciva, ptipadné redukce je tfeba provadét uvazlive, aby nebyly
naru$eny zakladni cile vychovné vzdélavaciho procesu.

Potadovd a kondi¢ni cvieni zatfazujeme do obsahu vyucovacich hodin prubézné a
pravidelng.

Tematicky celek teoretickych poznatki lze vyucovat jednak piimo v praktickych
hodinach, kde je teorie ihned aplikovana do praxe, jednak i v samostatnych vyucovacich
jednotkach, zejména, kdyZ nemdme kde cvicit nebo kdyz chceme vyuzit didaktické pomicky
/napf. filmy, video, kinogramy atd./.

V tematickém celku gymnastika zafazujeme znovu do zdkladniho uciva bradla, kruhy
vSak stejné jako lidové tance chlapct zlstavaji v uéivu vybérovém.

Vyuku tanct doporucujeme organizovat podle moZnosti koedukované.

V tematickém celku atletika koncipujeme vyuku tak, aby Zaci rozvijeli predevsSim
vytrvalost /proto se prodluzuji vzdalenosti béhl/. Skok do vysky provadime pouze pfi
bezpeném zajisténi doskociste /zvlasté pti vyuce flopu/. Prekazkové a Stafetové béhy jsou
soucasti priipravnych cviceni, ve specifikované podobé¢ jsou také soucasti vybérového uciva.
Tematicky celek sportovni hry obsahuje vybér Sesti her pro chlapce a ¢tyf pro divky. Pri
vyuce vychazime ze znalosti zakii na ZS, kde méli absolvovat zéklady kazdé doporugené hry
/s vyjimkou softbalu/.

Sportovni hry doporucujeme vyucovat podle zasad tematické koncentrace.

Tematicky celek lyZovani se vétSinou realizuje ve formé LVVZ, ktery je fizen zvlastnimi
piedpisy /zpravidla je organizovan v 1. ro€./.

Za ptiznivych podminek je mozné absolvovat lyzaisky vycvik i jako soucast zakladniho
uciva v jednotlivych vyucovacich jednotkach /mozna je i Gprava rozvrhu/, LVVZ je mozné
absolvovat také jen na bézeckych lyzich.

Tematicky celek plavani se vyucuje na Skolach s vhodnymi podminkami pro jeho vyuku.
Jiz od 1. ro¢niku je mozné zaradit plavani v ramci vybérového uciva, pfipadné i uciva
zékladniho / v tom ptipad¢ se umérn¢ krati ostatni tematické celky/ az v rozsahu 20 hodin.

V oblastech s nevyhovujicim ovzdusim se télesnd vychova na hfisti, v ptirodé apod.
realizuje s piithlédnutim k momentalni kvalit¢ ovzdusi, v ptipad€, Ze nelze provozovat
télovychovny proces v ptirodé€, vyuzivaji se vyucovaci hodiny k rozsiteni tematického celku
Teoretické poznatky /s vyuzitim didaktickych pomucek/.

Ve 3. ro¢niku se rusi branny kurs a nahrazuje se kursem sportovné turistickym.

4 Zabezpeceni vvuky uéebnimi texty a dalSimi pomocnvmi materialy

Protoze télesnd vychova zatim nemd ucebnici, vyuzivd ucitel nasledujici metodické
materialy:
— metodickou pfiru¢ku pro 2. stupeit ZS /autofi: Frano, Fromel, Sykora, Tupy/
— stavajici metodickou ptirucku pro stiedni Skolu /1. dil — Frano a kol., 2. dil — Nadvornik a
kol./
— metodickou ptiru¢ku Nadvornik a kol.: Lyzatsky vycvik skolni mladeze
— casopis TVM.
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