MINISTERSTVO SKOLSTVI, MLADEZE A TELOVYCHOVY

Ucebni osnova pfedmétu

TELESNA VYCHOVA

Pro dvou a tfileté uéebni obory SOU,
¢tyr a pétileté studijni obory SOS
étyrleta gymnazia a vyssi ro¢niky viceletych gymnazii

Alternativni ucebni osnovy
(povinny vyucovaci pfedmét s asovou dotaci 3 nebo 2 vyucovaci jednotky v tydnu,
u ucebnich oboril se 3 nebo 2 vyucovacimi jednotkami jednou za dva tydny)

Schvélilo Ministerstvo Skolstvi, mladeze a t€lovychovy
jako ucebni osnovy pro stiedni Skoly dne 23. 5. 1996 pod €. j. 19891/96-50

A Urceni alternativniho modelu integrovanych ucebnich osnov télesné
vychovy pro stiedni Skoly

Ucebni osnovy povinného piedmétu télesnd vychova jsou urceny vSem proudim
stitedoskolského vzdélavani, v jejichz vzdélavacich programech se pocita se ttemi nebo dvéma
vyucovacimi jednotkami télesné vychovy v tydnu (u 2 a 3letych ucebnich oborii se tfemi nebo
dvéma vyucovacimi jednotkami jednou za dva tydny). A to bez ohledu na resort, ktery Skolu
zfizuje nebo Hdi."”

Alternativni integrované ucebni osnovy télesné vychovy pro stfedni Skoly predstavuji
modelovy pedagogicky dokument. Necini si proto narok na univerzalnost a plosné vyuziti na
vSech stiednich Skolach. Jsou konkrétni nabidkou pro ty Skoly, které chtéji ve svém
vzdélavacim programu a rezimu rozvijet vychovu ke zdravému zivotnimu stylu a akceptovat
myslenku rozvoje ,,zdravotné orientované zdatnosti* zakd. Jsou pak urCeny predevsim pro ty
ucitele, ktefi chtéji prevzit profesni odpovédnost za vétsi volnost ve vyuzivani variantnich
piistupl k organizaci riznych forem pohybovych aktivit a k vybéru uciva.

Alternativni integrované ucebni osnovy télesné vychovy jsou pfedevSim vhodné pro
vzdélavaci programy Skol (oboril), kde nejsou na zaky kladeny specialni pohybové
pozadavky, nebo vyzadovana specifickd omezeni ve vybéru uciva (sportovni Skoly, policejni
akademie, konzervatofe ap.). Ale i tyto Skoly (obory) mohou predlozené ucebni osnovy vyuzit

"'V (generalizovanych) uéebnich planech pro jednotlivé typy stiednich kol, schvalenych MSMT CR nebo
jinymi resorty, se zpravidla poc¢itd se 2 vyucovacimi jednotkami té€lesné vychovy v tydnu. Tieti vyucovaci
jednotka je doporucovéna v ,,poznamkach k ucebnim planim* jako hygienicky vhodna, stojici mimo zakladni
rozsah uc¢ebniho planu ap. Vzhledem ke zdravotnimu stavu naSich zaku, k zatézi, kterou na né klade prevazné
vyucovaci jednotky télesné vychovy povazujeme tiihodinovou variantu (ve shodé s potiebami zaki) za zakladni
a dvouhodinovou za doc¢asnou (vynucenou konkrétnimi finanénimi, materialnimi ¢i personalnimi podminkami
Skoly). V celém materialu také tfihodinovou variantu uvadime jako prvni.



jako zaklad pohybového vzdélavani svych zakh a doplnit ¢i upravit je ve shodé s konkrétnimi
pozadavky studijniho oboru a s potfebami zaki.

B Mira zavaznosti u¢ebnich osnov télesné vychovy

Mira zavaznosti u¢ebnich osnov télesné vychovy vychazi ze soucasnych legislativné
podlozenych snah o vétsi volnost a samostatnosti uciteld (Skol) pifi vytvareni vlastni
vzdélavaci koncepcee 1 0 jejich vétsi odpoveédnosti za srovnatelné vysledky vzdélavani.

Zavazné se z tohoto pohledu jevi predevsim zajistovani odpovidajicich podminek pro
naplnéni zakladnich vzdélavacich cil.

Cile télesné vychovy jsou zavazné ve svém zameéteni (ne v piesnych formulacich).
Ukolem ucitele télesné vychovy (vedeni Skoly) je konkretizovat tyto cile na Grovni rezimu
Skoly, ro¢nikt, témat, lekci (dil¢ich ukolt pro skupiny zaki ¢i jednotlivce).

Zéavaznost zatfazeni témat a konkrétnich obsahovych naméti do vyuky se fidi ramcovym
planem, ucebni osnovou a pokyny pro jejich Upravy, doplnéni ¢i redukce. Zakladnim
kritériem vybéru uciva je naplnéni vzdélavaci nabidky, tj. respektovani vzdélavacich cila
a kmenového uciva standardu vzdélavani, ve shodé s konkrétni urovni Zzakl, jejich
zdravotnimi i rozvojovymi potfebami a podminkami Skoly. Ucitel je ten, ktery vybira ucivo
pro jednotlivé ro¢niky (tfidy) a diferencuje ho pro jednotlivé zdky (skupiny zakt). Takto
vybrané ucivo je pak zavazné a kontrolovatelné ve smyslu didaktické prezentace
i vzdélavacich vysledkd. Pokud ucitel zafazuje ucivo, které neni v ucebnich osnovach
konkretizovano, ¥idi se oficialnimi materidly MSMT CR, sportovnich svazi ap. pro danou
vékovou skupinu. Zatazeni takového konkrétniho uciva schvaluje feditel Skoly, ptfipadné
nadiizeny $kolsky organ (CSI nebo jina Ministerstvem $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy
urcend pracoviste).

C Pojeti télesné vychovy vyucované na strednich Skolach podle téchto
ucebnich osnov

Pojeti télesné vychovy na stfednich Skoldch v pfedklddaném alternativnim modelu
charakterizuji nésledujici momenty:

e T¢lesna vychova je soucasti povinného vzdélavani a je vytvarena zdsadné pro zaky
a v jejich prospéch.

e T¢lesna vychova je povinné pro vSechny divky a chlapce s vyjimkou kratkodobych nebo
dlouhodobych tlev (omezeni konkrétnich ¢innosti v TV), navrhovanych a sledovanych
I¢katem (nad 3 mésice 1ékafem specialistou) ve shodé se zdravotnim stavem zaka. Lékar
by mél doporucovat nejen omezeni, ale i vhodny nahradni pohybovy rezim (potiebné
pohybové ¢innosti) ve Skole nebo ve specializovanych zdravotnickych zatizenich.

e Je zavrSenim povinného pohybového vzdélavani a orientuje se na upevnéni, doplnéni
a praktické ovéteni ucelené¢ho systému informaci (o aktivnim cileném pohybu a zdravi),
dovednosti (pohybovych, kreativnich, diagnostickych, organiza¢nich, komunikaénich aj.),
navykt (hygienickych, bezpecnostnich) a postoji (k preferovani pohybovych aktivit
v zivoté¢ moderniho ¢loveka jako soucdsti zdravého zivotniho stylu, k jejich pravidelnému
a vhodnému uziti, k zajmu o vlastni té€lesnou zdatnost ap.).

e Ve svych cilech, obsahu a metodach bezprostiedné navazuje na télesnou vychovu
realizovanou podle ucebnich osnov alternativnich vzdélavacich programil pro 2. stupen
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zékladni Skoly. Ve shodé¢ se ,,standardem vzdélavani ve Ctyfletém gymnaziu® se zavazné
zaméfuje na informace vedouci k pochopeni vyznamu, ucelu a zpisobu manipulace
s pohybovym zatizenim, na rozvoj zdravotné orientované zdatnosti zaka (prostfednictvim
zdravotné¢ a kondicné orientovanych pohybovych cinnosti vkladanych do vSech
vyucovacich jednotek), na obohacovani a kultivaci pohybovych dovednosti i prozitek ze
zvladnuté pohybové Cinnosti (ve stézejnich tématech). Dalsi obsah vzdélavani tvoii Siroké
spektrum informaci a pohybovych nabidek, jehoz ,,volnost zaclenéni* roste od pocatku
k zavéru studia.

Respektuje vyrazné pohybové a vykonnostni rozdily dané vyvojovymi a pohlavnimi
odliSnostmi, dosavadnimi pohybovymi zkuSenostmi a zajmy zakd. Umoziuje
diferencovat zaky nejen podle pohlavi, ale i podle jejich vykonnosti a zajmu v ramci dané
ttidy ¢i skupiny (vybérem konkrétnich cild, tkold, u¢iva a ptistupt k zakam). Osnovy
nestavi na presném clenéni uc¢iva do ro¢niki, ale na jeho relativné volném vybéru podle
konkrétni trovné zak, jejich rozvojovych a zdravotnich potfeb a zajmi, podminek Skoly
atd.

Efektivita vyuky vychdzi z co nejpiesnéjsi diagnostiky a vSestranného poznavani zakt, od
n¢hoz se odviji rozvahy o cilech, obsahu, didaktickych metodach a formach uplatnénych
ve vyuce.

Do vyuky je vnaSena teorie a praxe didaktickych styli. Zamérné jsou uplatnovany
¢innosti, pfi nichz zaci vstupuji do raznych socialnich roli a skupinovych vztahi, zazivaji
riznou miru odpovédnosti a pravomoci, musi samostatné rozhodovat a hodnotit,
piekonavat piekazky, vybirat z alternativ atd.

Té¢lesna vychova je charakteristickd didaktickou transformaci nové vznikajicich sporti.
pohybovych aktivit, nového netradi¢niho nacini ap.

Vyucovaci a ucebni proces jsou zaloZzeny na uzké vzajemné spolupraci ucitele a zaka, na
jejich vzajemném respektu, snaze pomoci zdkovi, neptipustit jeho fyzické ¢i psychické
poskozeni.

T¢lesnd vychova je vedena tak, aby pfindSela zakiim radost z pohybové cinnosti,
uspokojeni z dosazenych vysledkil, ze vzijemnych vztahii, vytvafenych pii spole¢né
¢innosti, z ohleduplnosti, vzajemné pomoci a z celkové atmosféry ve vyuce.

Hodnoceni a klasifikace zaki je chapana jako soucast vychovného piisobeni a vytvareni
vztahu k télesné vychové a sportu jako celoZivotni potieb&. Zak je zisadné hodnocen za
zménu ve vlastnim vykonu (dovednosti) ¢i snahu o tuto zménu, za zvladnuti konkrétniho
splnitelného cile (dil¢iho ukolu), za zajem o té€lesnou vychovu a sport, za aktivitu a vztah
k pohybu, za snahu prakticky vyuzivat nékteré osvojené pohybové ¢innosti v dennim
rezimu (na zaklad¢é vhodné€ motivované a vedené vyuky).

Télesnd vychova je provaddéna ve specifickych podminkach té€lovychovnych zatizeni
aptfirody. Duraz je kladen na bezpecCnost zakl, hygienickou nezavadnost prostiedi,
esteticnost a ucelnost vybaveni ap.

Té¢lesna vychova je zékladni formou pohybového vzdélavani, kterd ma vzhledem
k omezené Casové dotaci charakter ,,navodného programu‘. Ten musi byt dale rozvijen
a dopliovan dal$imi pohybovymi aktivitami v rezimu Skoly (z&mova, volitelnd,
dopliikova oblast) i mimo ni. Proto je jako nedilnd soucast tohoto modelu zduraziiovan
pozadavek vytvateni komplexniho celotydenniho pohybového rezimu skoly.



Té¢lesna vychova ma predevsim cCinnostni a aplikacni charakter, proto je propojovana
s ostatnimi piredméty. VétSinu informaci, dovednosti a navyki, souvisejicich obecné
se zdravym zivotnim stylem, z&k ziskava v jinych ptfedmétech. V télesné vychove
(a dalsich formach pohybovych aktivit v rezimu dne) jsou pak ziskané poznatky
spojovany s konkrétnimi pohybovymi ¢innostmi a zak si ovétuje jejich platnost. Opacné
jsou dovednosti a ndvyky z té€lesné vychovy pienaseny do denniho rezimu zakt ve Skole
1 mimo skolu.

Télesna vychova je narocny a presné promysleny didakticky proces, ktery stavi
na odborn¢ pfipraveném uciteli, jeho ochoté vénovat sviij Cas zakam, promyslet
vyucovaci situace, dale se vzd¢lavat ap.

Pro realizaci t¢lesné vychovy je dulezitd v€asna informovanost zaktl a jejich rodict
o cilech telesné vychovy, o specifickych vyukovych narocich a pozadavcich na jeji
zabezpeceni, o zpisobech spoluprace a hodnoceni, o jednotlivych forméach pohybovych
aktivit, o prostoru pro pribézné feSeni problematiky pohybového vzdélavani a kultivace
zakl ap. Podobné vyznamna je i spoluprace s ostatnimi pedagogy.

Cile télesné vychovy a jejich zabezpeceni v nabidce Skoly

Vzdélavani v télesné vychové na stiedni Skole smétuje k tomu, aby Zaci:

pokracovali v osvojovani novych a v upeviiovani dfive osvojenych pohybovych
dovednosti; uvédoméle kultivovali sviij pohybovy projev a usilovali na zakladé
teoretickych poznatki a vlastnich pohybovych zkuSenosti o rozvoj zdravotné orientované
zdatnosti (o udrZeni jeji ,,dostacujici irovn¢),

ziskali schopnost bezpecn¢ se orientovat: v zakladnich otdzkéach vlivu pohybové ¢innosti
na zdravi, zivotni aktivitu a praceschopnost clovéka; v problematice zjiStovani
potfebnych ukazateli télesné zdatnosti a pohyblivosti 1 vhodnych korekci vlastniho
pohybového rezimu ve shod¢€ se zjisténymi udaji; ve vyuziti kompenzacnich, relaxacnich
a vyrovnavacich pohybovych aktivit vzhledem k vlastnimu pievazujicimu zptisobu zivota
a charakteru pracovni zatéze (aktudlné i perspektivné - pti studiu, zaméstnani, v rodin¢);
v otazkach uc¢innosti, vhodnosti a bezpecnosti pohybovych ¢innosti ap.,

kladné€ prozivali pohybové ¢innosti, predevsim ty, které si zvoli jako kratkodobou nebo
dlouhodobou soucast svého pohybového rezimu; pocitovali radost z pohybu a chapali ho
jako prostiedek duSevni hygieny a psychické vyrovnanosti, jako zplsob piekonavani
negativnich vlivih na psychiku mladého c¢lovéka, jako vhodnou naplii volného casu
a vyznamnou alternativu (prevenci) zneuzivani navykovych latek a jinych zéavislosti,

plné chapali socidlni vztahy a role ve sportu a jinych pohybovych aktivitdch a uzivali je
pro poznavani, vytvaieni a upevilovani meziosobnich piatelskych vztahit v duchu fair
play (mezi vrstevniky, v roding, v budoucim zivot¢),

zvladli organizacni, hygienické a bezpecnostni navyky pro provadéni samostatné,
zdravotné vhodné a bezpecné sportovni a jiné pohybové aktivity ve zndamém i neznamém
prostiedi; zvladali prvni pomoc pfi sportovnim trazu v rizném prostiedi,

aktivné vyhledavali pfilezitosti ke zdravotné vhodnym pohybovym aktivitam; pribézné
pecovali o svou télesnou zdatnost; ovérovali si ziskané védomosti 1 i¢innost osvojenych
pohybovych ¢innosti a kladné zkuSenosti (postoje) piendSeli na své okoli, stavéli je do
protikladu ke Skodlivym a zdravi ohrozujicim vliviim; vnimali za¢lefiovani pohybovych
aktivit do svého denniho rezimu jako zcela pfirozenou a nezbytnou soucdst zdravého
zivotniho stylu moderniho ¢lovéka.



Pro naplnéni zakladnich cild pohybové kultivace zakti je tkolem (povinnosti) Skoly

v zékladni nabidce:

vytvaret (prostorové, materidlni a persondlni) podminky pro efektivni realizaci vyuky
télesné¢ vychovy v jeji zdkladni formé (vyuCovaci jednotky) i1 jinych navrhovanych
formach (kurzy ap.),

vytvaret odpovidajici podminky pro soustavné sledovani zaki a odhalovani jejich
individualnich pohybovych piedpokladii, vykonnostnich moznosti a pohybovych zajmi;
vyuzivat téchto poznatkii pro organizaci a fizeni pohybovych aktivit na skole,

vytvaret podminky pro co nejvétsi podil pohybovych podnétl v dennim rezimu Skoly —
celotydenni pohybovy program; zafazovat cilené aktivity pro pohybovy a télesny rozvoj,
kompenzaci jednostranného télesného a psychického zatizeni, pro uspokojeni
pohybovych zajmi,

zabezpecit preventivni ochranu zdravi zéka pii pohybovych ¢innostech a minimalizovat
jeho mozné poskozeni (z nedbalosti, neodbornym fizenim vyuky ap.); vénovat zvySenou
péci pohyboveé znevyhodnénym zakim,

vytvaret podminky pro praktické ovétovani poznatkii a pohybovych dovednosti zakt
v rezimu Skoly (rekreacni prestavky, zajmové krouzky, SSK ASSK ap.) a ve spolupraci
s rodici, sportovnimi organizacemi i mimo $kolu (sportovni krouzky, TJ, sportovni kluby,
ASPV, Sokol aj.),

vytvafet podminky pro utvafeni vztahu zakt ke sportovnim tradicim Skoly, obce
a regionu, vést zaky k pravidelnému vyuzivani dostupnych sportovnich zafizeni v dané
oblasti (v prabchu Skolni dochdzky i po jejim ukonceni),

vytvatet konkrétni podminky pro propojovani poznatkii, dovednosti a zkuSenosti z jinych
vzdélavacich oblasti do t¢lesné vychovy a naopak; podporovat vyraznéjsi zapojeni zakt
pii organizaci pohybovych aktivit, pfi propagaci sportu a zdravého zptisobu Zivota ap.,
vytvafet podminky pro spojovéani pohybového rezimu s dal§imi zdravotné preventivnimi
¢innostmi v rezimu zaku - stravovani, pitny rezim, osobni hygiena, nestresujici atmosféra,
ochrana proti Skodlivindm ap.,

zajistit vSestrannou informovanost zaki, jejich rodicii a ostatnich pedagogli o vhodnych
i Skodlivych vlivech na zdravi zakt v rezimu $koly a rodiny i v jejich aktualnich
a perspektivnich pracovnich ¢innostech, o nabidce sportovnich a pohybovych aktivit ve
Skole,

vytvaret podminky pro dal$i odborné vzdélavani ucitelti té¢lesné vychovy.



E Oblasti a formy pohybového vzdélavani na stredni Skole (variantni
naméty pro reSeni celotydenniho pohybového rezimu)

Oblasti Organizaéni Urceni Casova dotace Ramcové cilové
pohybového | forma a varianty realizace a obsahové zaméreni
vzdélavani (zkratka) dané formy
Povinna Télesna vychova | Pro vSechny zaky 3 - 2 vyucovaci Zakladni pohybova
(TV) jednotky (VJ) / tyden” | kultivace - osvojovani
Varianty: pohybovych dovednosti,
A -3VI]/vkazdém poznatktl, navyki, postoji;
tydnu realizace zdravotné
B-2VJ/vl1.tydnu, 3 |kondi¢niho zdvazného
VJ/ve 2. tydnu programu;
C-2VJ/vkazdém ucelové zamétené
tydnu a vybrané ¢innosti
D-1VJ/v 1. tydnu, 3 v souladus potfebami
VJ/ve 2. tydnu a predpoklady zaku
E-2VJ/vkazdém
tydnu a ¢asova
dotace pro 3. VJ ve
formé soustfedéné
(sezonni ¢i jin€)
vyuky, kurzu
F-2VJ/vkazdém
tydnu a ¢asova
dotace pro 3. VI ve
forme 15 - 20
minutovych tsekl
kondi¢né
a zdravotné
zaméiené pohybové
¢innosti atd.
Zdravotni Pro zaky III., Varianty: Zakladni a prohlubujici
télesna vychova | ptipadné II. A -2V]/vkazdém vzdélavani v oblasti
(ZdrTV) zdravotni skupiny tydnu odstrafiovani svalovych
B-1VJ/vkazdém dysbalanci a korekci
tydnu a 2. VJ zdravotnich oslabeni
rozdélena do pohybem; vyrovnavaci
krat$ich useku cviceni, kondi¢ni
vyrovnavacich a relaxacni program
cviéeni v pribéhu ve shod¢ s konkrétnim
tydne oslabenim zéka
C - cela dotace ¢lenéna
na krat$i uiseky
Nepovinna Sportovni Pro vSechny (1) 2 ivice VI /v tydnu | Rozvoj specifickych
(volitelnd) a pohybové zajemce o danou Varianty: dovednosti a napliiovani
aktivity (SPA) | formu, s diirazemna | A - (1) 2 VI /v kazdém | z4jmi zaka v pohybovych
- volitelné zaClenéni zakd, ktefi tydnu, aktivitach navazujicich
predméty potiebuji vice monotematicky na povinnou TV, které vsak
s pohybovym pohybu (zdravotné nebo polytematicky | mohou jit nad rdmec
obsahem mohou | oslabeni) nebo obsah povinné vyuky jak

"'U 2 a 3 letych uéebnich obort se jedna v jednotlivych variantach o polovitni dotaci vyucovacich jednotek,
ktera je uskutecniovana prevazné pouze v tydnu teoretické ptipravy. Podle podminek vsak lze i na téchto skolach
vyuzit dalsi ¢asovou dotaci pfedevsim v sezonni a soustiedéné vyuce.



Oblasti Organizaéni Urceni Casova dotace Ramcové cilové
pohybového | forma a varianty realizace a obsahové zaméreni
vzdélavani (zkratka) dané formy
mit riizné nemaji piedpoklady |B -1 VJ/ v tydnu v obsahu, tak rozsahu;
specifické ndzvy | pro uplatnéni a dotace pro 2. VJ sporty a jiné pohybové
vyjadiujici ve sportovnich ve formé ¢innosti podle podminek
jejich klubech, soustfedéné vyuky, | Skoly a zajmu zaki
prevazujici organizacich mimo kurzu ap.
zaméfeni, napf. | Skolu C - cela dotace ve formé
aerobik, korfbal soustfedéné vyuky,
ap. " kurzi
Doplnikova Rekreacné Pro vSechny Zaky 1 - 2x v pribéhu jiného | Kompenzace jednostranné
pohybovy podle jejich potieb a | pfedmétu zatéze vsed¢ nebo vstoje,
program (RPP) | zdjmu Varianty: dusevni hygiena,
- cviceni A - hromadné cviceni regenerace sil, zlepSeni
v hodinach vsech zakl pozornosti;
jinych B - individualni cviceni | dechova, kompenzacni,
predméti v jednotném vyrovnavaci, protahovaci
casovém useku aj. cviceni
C - samostatné cviceni
jednotlivet podle
konkrétni potieby
- rekrea¢né - 20 - 40 minut Kompenzace jednostranné
pohybové 2x - 5x tydn€, mimo zatéze, dusevni hygiena,
prestavky ucebnu relaxace, rozvoj kondice,
Varianty: ptipadné korekce oslabeni;
A - v arealu Skoly ucelova cviceni a pohybové
B - mimo aredl $koly aktivity podle podminek
(park, les ap.) Skoly, potfeb a zajmut zaka.
C - kombinace A a B
- cviceni - - Podle moznosti skoly a - -
v jinych casovych moznosti zakli
usecich dne v jakémkoli vhodném
¢asovém useku denniho
rezimu $koly
Zajmova - Skolni Pro vSechny Podle prostorovych Doplnéni a rozvijeni
sportovni klub | zajemce o danou a ¢asovych moznosti piedchozich forem podle
(SSK) formu kol a ve spolupraci individualnich potieb
- Zajmové s mimoskolnimi a z4jmu zaka
krouzky (ZK) organizacemi; podle
- Jiné formy zajmu zakd i za Gplatu
pohybovych
aktivit

' Vzity nazev nepovinného (volitelného) predmétu ,Sportovni hry neodpovidi jeho moznému
obsahovému zaméfeni. Uz pii Gipravé uéebnich osnov ZS v roce 1988 a SS v roce 1991 byla navrzena
zména. Tyto osnovy znovu doporucuji volit bud’ obecny nazev ,,Sportovni a pohybové aktivity™ (SPA),
nebo konkrétni nazev aktivity, kterd je obsahem vyuky (napf. ,,Aerobik®, ,,Volejbal®, ,, Tenis*, ,,Tance®,
»Sportovni hry* - v pfipad¢€, ze obsahem piredmétu bude napi. basketbal a volejbal ap.).




F Obsah povinné télesné vychovy

Navrh obsahového zaméfeni a Clenéni ucebnich osnov vychazi vstfic pozadavkim
volng¢jsiho zachazeni s uc¢ivem pii vétsi odpoveédnosti uciteld za vysledky vzdélavani. Piimo
pak navazuje na soucasné obsahové zaméteni u¢ebnich osnov na 2. stupni ZS.

Ucivo pfedmétu télesna vychova se ¢leni do tematickych celkl s doporuc¢enym rdmcovym
rozsahem v jednotlivych rocnicich. V téchto ucebnich osnovach predkladdme dvoji moznost
piistupu k tematickému ¢lenéni uciva. Prvni varianta zachovava pfiblizn¢ dosavadni ¢lenéni
s konstantni dotaci pro vybérové ucivo ve vSech rocnicich, druhd varianta stavi od druhého
ro¢niku na minimalni doporucené dotaci a maximalné zvétSuje dotaci vybérovou, kterou
ucitel vyuzivéa podle konkrétnich podminek Skoly a zajmu zakh. Ucitel mize upravit v prvé
variant¢ vymezenou rdmcovou ¢asovou dotaci tematickych celkll v rozsahu 30 — 40 % pfi
zachovani nabidky kmenového uciva a pii umémém zkraceni (rozSifeni) ostatnich témat.
U druhé varianty miiZe pfi respektovani kmenového uciva upravit jak doporucené ,,minimum*
navrzené dotace zdkladnich témat, tak vyuzit (podle potiteb zaka a podminek Skoly) zvySenou
dotaci vybérového uciva pro ty Cinnosti, které povazuje pro dosazeni cilli za nejvhodnéjsi.
Casovou dotaci pro vybérové uéivo je tedy mozné vyuzit pro posileni nékolika tematickych
celkli, nebo o ni rozsifit jen jedno téma, pro které ma Skola ptiznivé podminky, ptipadné lze
zaradit jiné téma, o které maji zaci zajem, které ma na Skole tradici, odpovida specializaci
ucitele atd.

Doporucuje se vyucovat tematické celky jako koncentrované bloky vyuky. Vyjimku tvoii
prva tfi témata, jejichz obsah je v potfebném rozsahu soucésti vSech vyucovacich jednotek.
V ptipadé zcela nevyhovujicich podminek pro nékteré tematické celky a na Skoldch bez
télovychovného zafizeni ma ucitel moznost vyuzit mistnich podminek a zafadit Cinnosti
v ptirod¢ nebo jiné ,,netradi¢ni* a ,,sezonni“ ¢innosti 1 ve vétsim rozsahu, nez doporucuji
jednotlivé varianty tematického ¢lenéni u¢ebnich osnov.

V réamci tematickych celkil neni u¢ivo ¢lenéno do rocnikii a ucitel sam vybira ucivo ve
shod¢ s konkrétnimi podminkami Skoly, konkrétni pohybovou trovni jednotlivych zaki,
jejich zajmy, aktualnim zdravotnim stavem atd. Zakladem pro zdvaznou vzdé¢lavaci nabidku
Skoly je centrdlné schvalené kmenové ucivo (stanovené jako soucast standardu vzdélavani).
Aby bylo mozné uspokojit velmi rozdilnou dovednostni a vykonnostni troven zakil, rozsah
uciva v jednotlivych tematickych celcich pievazné ptresahuje (pfi daném Casovém prostoru
pro povinnou télesnou vychovu) moznosti vétSiny zakt. DalSi odGvodnéné tpravy obsahu
vyuky v ramci danych ucebnich osnov (zafazovdni novych a netradi¢nich pohybovych
¢innosti, konkretizace detailn€ nerozpracovanych témat ap.) schvaluje feditel Skoly, pfipadné
vy$si Skolsky organ.

V tvodu kazdého tematického celku je vymezeno ucivo ,,k opakovani“. Jde o stru¢ny
vycet nejdulezitéjSich pohybovych ¢innosti, které tvoii obsah vzdélavani na zdkladni Skole.
Povinnosti ucitele je ovéfit troven zvladnuti tohoto uciva a navazat nan¢j, pripadné se
k nému vratit jako k zékladnimu (u zakl, kteti ho dosud nezvladli), nebo ho vyuZzit pro
prechod k dalSimu naro¢néjsimu ucivu.

Ucivo urc¢ené predev§sim nebo vyhradné pro divky ¢i chlapce je v ucebnich osnovach
zvlast’ oznaceno (D, CH). V nékterych tématech se vSak naopak nabizi i moznost provadéet
koedukovanou vyuku (lyZovani, plavani, tanec, kondi¢ni cvi¢eni s hudebnim doprovodem,
turistika aj.).

Testovani trovné zdatnosti a pohyblivosti se doporucuje provadét minimaln¢ na zacatku a
na konci skolniho roku jako podklad pro informaci o skute¢né trovni zdka (vykonnostni
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zmén¢) a pro upravu konkrétniho zaméieni jeho pohybového vzdélavani i pohybového
rezimu. Testovani pohybovych dovednosti by mélo byt provadéno v ndvaznosti na osvojovani
konkrétnich pohybovych dovednosti v daném tématu.

Ramcovy piehled tematickych celkii - varianta 1

Doporuceny rozsah

Tematicky celek 1.rocnik | 2.rocnik | 3.rocnik | 4.rocnik | 5. rodnik

D CH D CH D CH D CH D CH

1. Poznatky z TV a sportu, komunikace
pfi pohybovych ¢innostech, organizace, . L .
hygiena a bezpecnost v TV a sportu zavazne cinnosti
2. Pripravna, kondi¢ni, koordinaéni, priibéZné zafazované do viech VJ
kompenzac¢ni, relaxacni, vyrovnavaci, podle potieb zakt
tvoriva a jina cviceni

3. Pohybové hry

4. Gymnastika a tanec

- sportovni gymnastika
- rytmickd gymnastika, kondi¢ni 33 30 33 30 33 30 33 30 33 30
pohybové ¢innosti s hudebnim (20) [ (20) | (20) | (20) | (20) | (20) | (20) | (20) | (20) | (20)
a rytmickym doprovodem
- tanec
5. Upoly 6 9 6 9 6 9 6 9 6 9
@3B |G| B | H|H|H |G
6. Atletika 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21
A5 1 A5 | A5 [ (A5 [ (A5 | (A5 | (15) | (15) | (15) | (15)
7. Sportovni hry 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21
A5 1 A5 | AS) [ (A5 [ A5 | (A5 | (A5 | (15) [ (15) | (15)
8. Sporty vyzadujici zvlastni podle podminek Skoly

klimatické, prostorové nebo

a1 . a zajmu zéku
materialni podminky J

- turistika a pobyt v pfirode kurz

- plavani

- lyzovani kurz

- brusleni

- netradicni sporty

9. Testovéni 33 | 3 | 3 (3 3|33 |3]3
(CORN I CO RN B € 1 O R I CO RN I €N B O B B CO N RN CO RN I )

10. Vybérové ucivo a ¢asova rezerva 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
(10) | (10) | (10) | (10) | (10) | (10) | (10) | (10) | (10) | (10)

Celkem 99 | 99 [ 99 | 99 | 99 | 99 | 99 | 99 | 99 | 99
(66) | (66) | (66) | (66) | (66) | (66) | (66) | (66) | (66) | (66)




Ramcovy prehled tematickych celki - varianta 2

Tematicky celek

Doporuceny rozsah

1. ro¢nik 2. ro¢nik 3. ro¢nik 4. ro¢nik 5. ro¢nik
D CH D CH D CH D CH D CH
1. Poznatky z TV a sportu, komunikace
pti pohybovych ¢innostech, organizace, , L .
hygiena a bezpecnost v TV a sportu zavazne Cinnosti
2. Prpravna, kondi¢ni, koordinaéni, pritbézné zafazované do viech VJ
kompenzac¢ni, relaxacni, vyrovnavaci, podle potieb zaku
tvofiva a jina cvieni
3. Pohybové hry
4. Gymnastika a tanec
- sportovni gymnastika
- rytmicka gymnastika, kondi¢ni 33 30 25 23 17 17 17 17 17 17
pohybové ¢innosti s hudebnim 2 [ O) | A | A5 |12y | Ay | (12) | A1) | (12) | (1)
a rytmickym doprovodem
- tanec
5. Upoly 64| 9 5 7 v v v v v v
© [ 3| G
6. Atletika 21 21 18 18 17 17 17 17 17 17
14 ({14 | (12 | 12 | A | Ay | A | A | A | (A1)
7. Sportovni hry 21 21 18 18 17 17 17 17 17 17
4 ({4 |12 | 12 | A | (12) | A1) | (12) | A | (12)
8. Sporty vyzadujici zvlastni podle podminek Skoly
klimatické, prostorové nebo materialni e,
podminky a zajmu zaku
- turistika a pobyt v pfirodé kurz
- plavani
- lyzovani kurz
- brusleni
- netradi¢ni sporty
9. Testovani 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
(€I €5 I I CY I I ) B B €3 B IR CA T I 2 B B C I IO I )
10. Vybérové ucivo a ¢asova rezerva 15 15 30 30 45 45 45 45 45 45
(10) [ (10) | (20) | (20) | (30) | (30) | (30) | (30) | (30) | (30)
Celkem 99 99 99 99 99 99 99 99 99 99
(66) | (66) | (66) | (66) | (66) | (66) | (66) | (66) | (66) | (66)

v = volné stanoveni dotace
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1

Poznatky z télesné vvchovy a sportu, komunikace pri pohybovych ¢innostech,
organizace, hygiena a bezpecnost v télesné vvchoveé a sportu

Poznatky a navyky

Vyznam pojml zdravotné orientovand télesna zdatnost, aktivni zdravi, zdravy Zivotni
styl, pohybovy rezim aj.; sestaveni vlastniho pohybového rezimu jeho dodrzovani

Zasady rozvoje aerobni a svalové zdatnosti, pohyblivosti, pohybovych dovednosti ap.
(vybér ¢innosti, zatézovani, odpocinek); zasady sportovniho tréninku

Meéfteni fyziologickych hodnot a motorickych vykonii; evidence a hodnoceni namétenych
hodnot; uprava pohybového rezimu podle naméfenych hodnot

Zdravotn¢ vhodné a nevhodné pohybové ¢innosti; zdravotné vhodné a nevhodné prostredi
pro télesnou vychovu a sport; vhodné a nevhodné vybaveni (obleceni) pro télesnou
vychovu a sport

Pohybové ¢innosti a dalsi zdravotné vhodné navyky (stravovani, pitny rezim, zplsoby
odpocinku ap.)

Hygiena a bezpec¢nost pii pohybovych ¢innostech rizného zaméeni, v rizném prostredi a
ruznych podminkach (klimatickych, ekologickych atd.); prvni pomoc pfti drobnych,
zavaznych a zivot ohrozujicich urazech v improvizovanych podminkach télesné vychovy
a sportu; urazové pojisténi pii sportovni ¢innosti

Skodlivy vliv alkoholu, tabaku a drog na pohybovou vykonnost a t&lesnou zdatnost

Sport a ekologie; sportovani v piirod€, ochrana piirody pfi sportovnich ¢Einnostech
a pobytu v ptirodé

Terminologie osvojovanych pohybovych ¢innosti; komunikace v télesné vychove a sportu
- smluvena gesta, signaly, znacky ap.

Zakladni pravidla sportl a soutézi; organizace jednoduchych sportovnich akci; fizeni
utkani, rozhodovani soutézi, pofizovani zapisi a zdznamu; zakladni sledovani vykoni
v pribehu sportovni akce

Zakladni péce o sportovni vystroj a vyzbroj a sportovni zatizeni

Estetika a etika télesné vychovy a sportu; fair play jedndni; sportovni divactvi;
handicapovani sportovci; negativni jevy ve sportu

Historické a aktualni informace z télesné vychovy a sportu; sport jako soucast zivotni
kultury; mezinarodni umluvy o sportu; zdroje pravidelnych informaci o sportu; sport
v daném regionu, na Skole

Propagace a reklama ve sportu; profesionalni sport; sport pro vSechny

(Prevazné na zdkladeé poznatku z jinych predmetii, vidy ve spojeni s konkrétnimi pohybovymi

¢innostmi.)

Nameéty pro samostatnou ¢innost zaku:

Sledovéni, porovnavani, vyhodnoceni néckterého jevu (télesné zdatnosti, vybrané
dovednosti, pohybového rezimu ap.) u sebe, spoluzaki, rodinnych ptislusnikt

Zamysleni nad nékterym jevem souvisejicim s pohybovou ¢innosti v rodiné€, regionu,
na Skole ap.

Sbér a tfidéni urcitych informaci o télesné vychove a sportu (sportovni vysledky, rekordy,
statistiky o i¢asti v télesné vychovée a sportu, postoje ap.)
Zpracovani dat z osobni (§kolni) pohybové ¢innosti pomoci vypocetni techniky
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Dalsi vhodna témata souvisejici s pohybem v ramci zdravého Zivotniho stylu

Pohybové cinnosti

Nastupové a pochodové tvary; presuny v pochodovém tvaru (chiizi, poklusem); obraty na
misté a za pohybu; ¢innosti na konkrétni povely a signaly; pochodové reje

Organizované piesuny a bezpecny pohyb pii télesné vychové a sportu (v konkrétnich
pohybovych ¢innostech)

Prupravna, kondi¢ni, koordinaéni, kompenzacni, relaxaéni, vvrovnavaci, tvoriva
a jina cvieni

Poznatky a navyky

Unava; zatéZ a odpocinek; jednostranna zatdZ; svalovd nerovnovaha - pii¢iny, testy
svalové nerovnovahy; zpiisoby odstrafiovani negativnich vlivli zatéze pii konkrétnich
druzich zaméstnani a pii pietézovani (nezatézovani) konkrétnich svalovych skupin
Vyznam jednotlivych druhti cviceni; konkrétni ucinky cvikl; fazeni jednotlivych druhti
cvic¢eni do denniho rezimu

Zasady pfipravy organismu pfed pohybovou cinnosti (protazeni, zahtéti); ukonceni
pohybové ¢innosti (protazeni, relaxace)

Zakladni technika jednotlivych druhti cviceni; vhodné podminky pro jednotliva cviceni,
cvic¢eni v domacich podminkach, ve Skole, na pracovisti

Relaxaéni techniky, zdklady automaséaze, zakladni principy saunovani

Zpisoby kontroly u€innosti cvi¢eni

Vyuziti audiovizudlni techniky pfi cviceni; cviceni podle obrazki a grafického zaznamu
Vyznam soustfedéni, individudlniho tempa a prozivani cvikli

Vhodné nacini a nafadi pro zvyseni ucinnosti cvi¢eni; vybér vhodné hudby pro néktera
cviceni (relaxacni cviceni, kondi¢ni cviceni ap.)

Nevhodné pohybové ¢innosti vzhledem k véku, pohlavi, ochrané pohybového aparatu ap.

Pohybové cinnosti

Cviceni pro piipravu organismu pied pohybovou ¢innosti (zahtati svalll, strecink a jiné
druhy napinacich a protahovacich cviceni);

Rychlostné silova cviceni provadénd v anaerobni zon¢ metabolického kryti (8 — 15 s)
maximalni intenzitou

Vytrvalostni cvi¢eni provadénd v aerobni zon€ metabolického kryti (nad 15 minut)
mirnou intenzitou

Cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti

Cviceni pro spravné drzeni téla v riznych polohach

Cvi¢eni pro vyrovnavani svalové nerovnovahy; kompenzaéni cviceni po statické
a jednostranné zatézi vsedé€, vstoje (vyuzitelna v hodinéch jinych prfedmétd, v dennim
rezimu)

Vyrovnavaci a zdravotné¢ zaméfena cviceni pro predchdzeni a vyrovnavani svalovych
a jinych oslabeni

Dechova cviceni

Specialni cvi€eni pro vyrovnavani pracovni zatéZe v ptipravé na povolani

12



- Cviceni motivacni, tvoriva, psychomotorickd, relaxacni
- Cviceni vSestrann¢ zaméfena - "pro kazdy den*
- Zakladni postupy automasaze (jen v ptipadé odpovidajici kvalifikace ucitele)
- Jogova cviceni, cviceni jinych zdravotné pohybovych systému (jen v ptipadé dokonalého
zvladnuti cviki ucitelem)
Pohybové Cinnosti je mozné provadét podle zaméfeni, zamyslené¢ho ucinku, vyukovych
1 individudlnich potteb jako: cviceni jednotlivct, dvojic, skupin; na misté, z mista; bez nacini,
s nacinim, na nafadi; ve standardnich podminkéch sportovnich zatizeni, v ptirodnim prostiedi;
podle vlastniho tempa, rytmizovan¢, s hudbou atd.
(Pohybové cinnosti jsou zarazovany do kazdé vyucovaci jednotky podle konkrétniho zamereni.
Vytvareji se podminky pro jejich uplatnéni v dennim rezimu.)

Nevhodné cinnosti

Protahovaci cviceni provadéna az do prahu bolesti; Svihova cviceni bez pfedchoziho zahtati a
protaZzeni svalll a svalovych uponi; rychlostné silovd a koordinacné i fyziologicky naro¢na
cviceni bez dostateCné pfipravy organismu; opakovana vytrvalostni cviceni dlouhodobého
charakteru v casové kratkém sledu bez dostate¢né regenerace organismu; c¢innosti
v nevhodnych polohéch zatézujici klouby a patef, podporujici svalovou nerovnovahu ap.;
cvieni s nacinim nad 15 % hmotnosti zdka; naro¢né&jsi izometrickd cviceni (pfedevSim se
zadrzenym dechem); jogova a jina specificka cviceni narocna na presné provedeni neodborné
vedena pedagogem, ktery tato cviCeni sam bezpecné prakticky neovlada; cviceni
v nevhodnych hygienickych, klimatickych a ekologickych podminkach; cviceni
neodpovidajici konkrétnimu zdravotnimu stavu nebo v podminkach odporujicim tomuto stavu
(pt1 dlouhodobé zméné zdravotniho stavu, pii rekonvalescenci); nevhodné uplatnéni masaze a
automasaze ap.

3 Pohybové hry
Poznatky a navyky

- Vyznam pohybovych her pro rozvoj pohybovych piedpokladii a osobnostnich vlastnosti
zakl

- Radost se hry, prozitek, vzajemna pomoc - nejvyssi ucel pohybovych her

- Ukoly vyplyvajici z hernich funkeci a roli; pravidla her (vlastni varianty pravidel); ¥izeni
a rozhodovani v pohybovych hrach

- Cviceni se samostatné navrzenym a vyrobenym (upravenym) na¢inim
- Specifika bezpec€nosti pti pohybovych hrach

Pohybové cinnosti

- Pohybové hry pro rozvoj kondi¢nich a koordinac¢nich predpokladt (schopnosti)

- Pohybové hry pro zdokonalovani novych pohybovych dovednosti; pro ovladani nacini

- Pohybové hry soutézivé a bojové

- Pohybové hry kontaktni, motivacni, dobrodruzné aj., jejichz cilem je spoluprace, pomoc,
splnéni spole¢ného ukolu

- Pohybové hry bojové a soutézivé

- Pohybové hry pro rozvoj pohybové piedstavivosti, tvotivosti a fantazie
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4 Gymnastika a tanec

4.1 Sportovni gymnastika

Poznatky a navyky

Technika a estetika gymnastického cviceni
Zéchrana a dopomoc pfi sportovni gymnastice
Gymnastické soutéze

Pohybové cinnosti

Akrobacie

Opakovani a zdokonalovani cinnosti osvojovanych na zdkladni Skole — kotouly vpred,
vzad (i do zasvihu a do stoje na rukou), letmo a jejich obmény; stoj na lopatkach, na
rukou; rovnmovazna cviceni v riznych polohdach; premet stranou; skoky — dalkovy,
nuzkovy, kadetovy (D)

Pfemet vpted

Piemet vzad

Salto vpted (ra vhodné podlozce a po zviadnuti salta odrazem z miistku nebo
trampolinky)

Ptesvihy skrémo a odbo¢mo ve vzoru lezmo; kola tnozmo (CH)

Rovnovazné polohy v postojich

Rizné skoky na misté a z mista (predevsim D)
Akrobatickd cviceni ve dvojicich a ve skupinach
Vazby a sestavy s osvojenych cvicebnich tvart

Preskok, skoky na trampolince

Opakovani a zdokonalovani ¢innosti osvojovanych na zdkladni Skole - roznozka pres kozu
nasir i nadeél; skrcka pres kozu a bednu nasiv i s oddalenym odrazem (vyska naradi a
vzddlenost miistku podle vyspélosti zaka); skoky na trampolince — prosty, prohnuté, se
skréenim prednozmo, s celym obratem

Roznozka pies bednu, koné nadél (pfedevsim CH)

Skrcka ptes kozu (D), bednu (CH) nadél

Odbocka ptes bednu (koné¢, stil) nasit

Kotoul letmo ptes bednu nasit

Pfemet vpted pres bednu nasit

Skoky na trampolince - s pfednozenim, s vicenasobnymi obraty
Salto vpied odrazem z trampolinky — sbalen¢ (prohnut¢)

Hrazda (po celo, po ramena, dosazna D, CH - doskoéna CH)

Opakovani a zdokonalovani cinnosti osvojovanych na zakladni skole - naskoky do vzporu;
presvihy unozmo; toc jizdmo, seSin do svisu vznesmo a do stoje; podmet; vymyk ze svisu
stojmo odrazem jednonoz a obounoz

Vzpor jizdmo — spad vzad a vzepieni zdvésem v podkoleni
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- Toc¢ vpted a vzad

- Toc jizdmo vpted a vzad

- Vymyk tahem (pfedevsim CH)
- Vzepteni vzklopmo

- Komihéni ve svisu (CH)

Kladina - vySka Im (piedevsim D)

- Opakovani a zdokonalovani cinnosti osvojovanych na zakladni skole — naskoky, chiize
s doprovodnymi pohyby pazi a obraty,; rovnovazné postoje a polohy, seskoky

- Rytmizovand chiize a obraty s doprovodnymi pohyby pazi

- Klus, poskoky

- Naskok ptesvihem tinozmo do vzporu jizdmo (D)

- Ptedskok do difepu tésné predkrocného; skok s prohnutim a vyménou nohou (D)

- Stoj na rukou; pfemet stranou; piemet vpied - s dopomoci (D)

- Vazby a sestavy s osvojenych prvki (D)

Bradla (piedevs§im CH)

(pri dostatecném poctu naradi, nebo jako vybérova cinnost)
- Ruckovani ve vzporu

- Komihéni ve vzporu, v podporu na predloktich

- PfednoZka, zanoZka (i s obraty)

- Z vysedu roznozmo kotoul

- Stoj na ramenou

Kruhy

(po hlavu D, CH)
- Svis stojmo — svis vznesmo, svis stojmo vzadu a zpét
- Svis stojmo — svis stiemhlav a zpét

(doskocné CH)
- Komihani ve svisu, ptfi zdkmihu seskok
- Vzepfeni tahem souruc

(dosazné D, CH)

- Houpani odrazem stfidnonoz — pii zahupu seskok

- Houpani odrazem sttidnonoz — pti predhupu shyb, pii zdhupu svis (pti zahupu a piedhupu
obrat)
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4

.2 Rytmicka gymnastika a tanec

Poznatky a navyky

Riizné druhy pohybu z hudebnim a rytmickym doprovodem

Vyznam jednotlivych pohybovych ¢€innosti pro sprdvné drzeni téla, estetiku pohybu,
spolecensky kontakt, pohybové vyziti — odpocinek

Technika rytmického cviceni s riznymi druhy néacini

Technika jazzového pohybu

Zéklady tvorby jednoduchych pohybovych skladeb (vybér hudby, pohybova kompozice,
choreografie)

Druhy tanct (lidové, spolecenské, disko, country aj.); postaveni pii tancich (parové,
kolové, individualni aj.); drzeni pii tanci

Tanec jako spolec¢enska pohybova ¢innost; obleceni pro rizné druhy tanci

Vhodné podminky pro rytmickou gymnastiku a tanec

Specifika hygieny a bezpecnosti pfi rytmické gymnastice a tanci

Pohybové cinnosti

Rytmicka gymnastika (D)

Opakovani a zdokonalovani cinnosti osvojovanych na zakladni Skole — technika chiize,
klusu, skoku, obratii, doprovodnych pohybii pazi; cviceni s nékterym z nacini — Svihadlo,
stuha, Satek, mic aj.

Technika cviceni s dal§imi druhy nacini

Jednoduché pohybové etudy

Vlastni pohybova improvizace

Vlastni pohybové skladby

Jazzgymnastika

Zakladni prvky jazzového pohybu
Jednoduché sestavy z jazzgymnastického cviceni

Tanec

4

Opakovani a zdokonalovani ¢innosti osvojovanych na zdkladni Skole — drzeni v tanecnim
paru,; zdkladni tanecni kroky polky, valciku, nekteré lidové tance

Neékteré konkrétni tance ze skupin tanct - lidové, spolecenské, country, disko, rokenrol aj.
Tanec ve skupiné (nekoedukované, koedukované); tanecni skladba

. 3 Kondi¢ni gymnastické ¢innosti s hudebnim nebo rytmickym doprovodem

Poznatky a navyky

Rlzné formy aerobniho pohybu s hudebnim a rytmickym doprovodem

Fyziologickd naro¢nost aerobnich forem cviceni; zdravotni aspekty téchto pohybovych
¢innosti

Specifika bezpecnosti cviceni s riiznym nacinim
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Pohybové cinnosti

Aerobik

5

Opakovani a zdokonalovani cinnosti osvojovanych na zdkladni Skole - zdkladni kroky;
pohyby pazi a nohou, cviceni v riiznych polohdch

Aerobni cviceni bez nacini

Aerobni cvieni s nd¢inim — step aerobik (bedynky), ropico (Svihadla), fitbal (mice),
rubberband (gumové prouzky) aerobik s ¢inkami ap.

Id

Upoly

Poznatky a navyky

Vyznam upolovych sportl pro sebeobranu a brannost

Zékladni filozofie sebeobrannych ¢innosti, pravni aspekty vyuziti a zneuziti bojovych
prvki

Zakladni zpeviiovani a uvoliiovani téla; uvédomovani si t&€zisté; spravné dychani a prenos
energie
Specifika bezpecnosti pii upolech

Pohybové cinnosti

Opakovani a zdokonalovani cinnosti osvojovanych na zdkladni skole - pretahy, pretlaky,
upolové odpory; pady vzad, stranou a vpred, strehovy postoj a odpory v néem

DrZeni soupefe na zemi, boj o Unik z drZeni na zemi (CH)

Sledovani soupete, pohyb reagujici na pohyb soupeie

Judo

Obrana proti objeti zpiedu
Obrana proti Skrceni
Zakladni porazy

Obrana proti seku shora
Obrana proti pfimému uderu

Aikido

Obrana proti drzeni paze (zapésti)

Karatedo

Vrchni kryt

Vngjsi kryt

Kop vpted; ptimy Uder rovnostranny (jen pri vhodnych podminkdch a zajistéeni maximalni
bezpecnosti a odpovédnosti Zakii)
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6 Atletika

Poznatky a navyky

- Vyznam atletickych ¢innosti pro vSestrannou pohybovou ptipravu sportovce
- Vyuziti atletickych kondi¢nich €innosti pro rozvoj zdatnosti

- Pravidla atletickych soutézi; rozhodovani o umisténi v zdvodé

- Specifika bezpe€nosti a hygieny pii atletickych ¢innostech

Pohybové cinnosti

- Opakovani a zdokonalovani cinnosti osvojovanych na zakladni Skole - bézecka technika;
bézecke starty,; zakladni technika skoku do dalky a do vysky, hodu mickem a vrhu kouli

- Sprinty - behy od 30 m do 100 m

- Vytrvalostni béh - béhy do 2000 m (D) a 3000 m (CH) na dréaze; béhy od 6 do 20 minut
v terénu

- Prekazkovy béh pies improvizované piekazky nebo standardni prekazky s vySkou podle
vyspélosti zakt

- Stafetovy béh; Stafetova predavka; technika béhu v zatacce

- Skok do dalky; skok do vysky (volba discipliny podle podminek $koly)

- Hod granatem nebo mi¢kem na dalku

- Vrh kouli do 4 kg (D), do 6 kg (CH)

- Zaklady pfimych a rotacnich hodl s improvizovanym néa€inim jako priprava pro hody
ostépem a diskem

-  Hod ostépem, hod diskem (pFi vhodnych prostorovych podminkach a zajisténi
bezpecnosti)

7 Sportovni hry

(U her, které nejsou rozpracované do jednotlivych pohybovych cinnosti, ucitel postupuje
podle metodickych materidlu daného sportu pro prislusny vek, které jsou oficidalné schvaleny
prislusnym sportovnim svazem, MSMT CR aj. U sportovnich her, které vyZaduji ochranné
pomiicky, je jejich uziti podminkou pro zarazeni hry do vyuky.)

Poznatky a navyky

- Vyznam sportovnich her pro rozvoj hernich pohybovych dovednosti a pohybové
tvotivosti, pro rozvoj vztaht ap.

- Technika osvojovanych dovednosti; taktika hry
- Herni role a funkce ve sportovnich hrach

- Zakladni pravidla a smluvend gesta rozhod¢ich u osvojovanych sportovnich her;
samostatné fizeni hry; sledovani vykont

- Uprava riiznych povrcht hiist
- Specifika hygieny a bezpecnosti pfi hie na riiznych povrsich; vhodné obleceni a obuti;
ochranné pomucky

Pohybové cinnosti

(Doporucuje se zaradit alespon dvé z nize uvedenych sportovnich her podle podminek skoly a
zdjmu zdku a vyucovat je minimalné v jednoletych nebo dvouletych cyklech. Pri nevhodnych
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prostorovych podminkdach je mozné zaradit pouze zdkladni herni dovednosti z téchto
doporucenych sportovnich her a soustredit se na jiné sportovni hry.)

Hazena

- Opakovani a zdokonalovani cinnosti osvojovanych na zakladni Skole - rozestaveni kolem
hrdace s micem; prechod z obrany do utoku a z utoku do obramy,; vrchni prihravka
Jjednoruc ze zemé,; driblink; uvoliiovani bez mice i s micem (driblinkem, 2 — 3 kroky);
obsazovani hrace s micem a bez mice; stielba vrchni jednoruc ze zemé a z ndskoku,
cinnost brankdare - chytani, vyrazeni, vyhazovani

- Utkéni — jako zaklad diagnostiky herniho vykonu a aplikace hernich prvkl ve hie — podle
upravenych a zjednodusenych pravidel (vzhledem k podminkdam Skoly a urovni zak);
utkdni s menSim poctem hracl a na mensSim htisti; utkdni podle oficidlnich pravidel pro
danou vékovou kategorii

- Herni systémy - postupny utok proti osobni obrang; rychly protiatok; osobni obranny
systém

- Utotné kombinace zaloZzené na piihravani a piebihani; obranné kombinace zalozené
na zajistovani

- Piihravka vrchni jednoru¢ ve vyskoku; ptihravka zadem

- Strelba vrchni jednoru¢ ve vyskoku z prostoru spojky; stielba v padu

- Trestny hod

- Chytani a vyrazeni mice brankarem v padu

Basketbal

- Opakovani a zdokonalovani cinnosti osvojovanych na zakladni skole - rozestaveni kolem
hrace s micem; prechod z obrany do utoku a zpét;, prihravka obouruc a jednoruc;
driblink; uvoliiovani s mice i bez mice; obsazovani hrace s micem i bez mice; strelba
vrchni jednoruc i obouruc z mista a po pohybu; rozskok

- Utkani — jako zéklad diagnostiky herniho vykonu a aplikace hernich prvkii ve hie — podle
upravenych a zjednodusSenych pravidel (vzhledem k podminkam Skoly a Grovni zaki); hra
s mensim poctem hracl a na mensim htisti; streetball; tkani podle oficidlnich pravidel pro
danou vékovou kategorii

- Herni systémy — postupny uUtok proti osobni obran¢; rychly protittok; osobni obranny
systém na vlastni poloving (po celém hfisti); zonova obrana

- Uto¢na kombinace zalozena na pocetni pfevaze uto¢niku, na akci ,,hod’ a béz*, na clonéni,
na feSeni situace 2 — 2; obrannd kombinace zalozena na zajistovani a proklouzdvani

- Stielba vrchni jednoru¢ z kratké a stiedni vzdalenosti; stielba po pohybu; stfelba
ve vyskoku a pies hlavu; stielba ptes obrance s odskokem

- Doskakovani odrazenych mi¢a (obranné, tito¢né)
- Trestny hod
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Fotbal (CH)

Opakovani a zdokonalovani cinnosti osvojovanych na zdkladni Skole - rozestaveni kolem
hrace s micem; prechod z obrany do utoku a zpét, prihravka po zemi vnitinim a primym
nartem, prihravka hlavou; zpracovdani mice; vedeni mice; uvoliiovani s micem a bez
mice,; obsazovani prostoru a hrace s micem a bez mice; odebirani mice, strelba z mista a
po vedeni mice; vhazovani; cinnost brankadre - chytani, prihrdvani rukou a nohou,
vykopavani z ruky

Utkani — jako zaklad diagnostiky herniho vykonu a aplikace hernich prvki ve hie — podle
upravenych a zjednodusenych pravidel (vzhledem k podminkam Skoly a urovni zaku);
utkani s menSim poctem hradcl a na mensim htisti; utkdni podle oficidlnich pravidel pro
danou vékovou kategorii

Herni systémy — postupny utok; systém osobni obrany v blizkosti branky; systém osobni
obrany od ptlici ¢ary

Uto¢na kombinace zalozend na pfihrdvani; obrannd kombinace zaloZend na zajiStovani
a prebirani do Sifky a hloubky

Ptihravka obloukem na stfedni a dlouhou vzdalenost; ptihravka hlavou ve vyskoku
Stahovani a tlumeni mice nohou, hlavou, t€lem (dalsi zptisoby)

Obhazovani soupefe; feSeni situace jeden proti jednomu

Stielba prvnim dotykem; stfelba hlavou; pokutovy kop

Cinnost brankafe — vyrdzeni a chytani mice ve vyskoku, v padu (s vybranymi zaky
na bezpecném terénu)

Volejbal

Opakovani a zdokonalovani cinnosti osvojovanych na zakladni skole - postaveni hracu
pri prijmu podani; odbijeni obouruc vrchem a spodem (pred sebe, pod vhlem); spodni
a vrchni podani v celném postoji; prijem podani; nahravka, prihravka; jednoblok

Utkani — jako zaklad diagnostiky herniho vykonu a aplikace hernich prvki ve hie — podle
upravenych a zjednodusenych pravidel, z menSim poctem hracti a na zmenseném hiisti
(vzhledem k podminkam Skoly a urovni zaki); utkani podle oficidlnich pravidel pro
danou vékovou kategorii

Herni systémy — systém kazdy stiedni u sit€¢ nahrdvacem; systém kazdy v zéné II
nahravacem, systém s vbihajicim nahravacem ze zény |

Kombinace pfi pfijmu podani od soupete 5 — 1; kombinace s nahravacem v zoné 111 a 11
Odbijeni obouru¢ vrchem za sebe; odbijeni mice v padu

Spodni a vrchni podéni v bo¢ném postoji; vrchni ¢elné podani ve vyskoku (CH)
Ptihravka do zony III a II (na vbihajiciho nahravace)

Nahravka podél sit¢; nahravka proti nabihajicimu smecati od sité

Lob; smec; dvojblok; uliti

Z dal$ich sportovnich her je mozné uplatnit softbal, florbal, korfbal, ringo, ledni hokej,

ringet, stolni tenis, tenis, badminton, ragby, sguash aj. pifi zachovani zasad bezpecnosti
a povinného ochranného vybaveni u né€kterych sportovnich her.
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8 Sporty vvzadujici zvlaStni klimatické, prostorové nebo materialni podminky

Plavani

Z hlediska zdravotniho, kondicniho i branného jde o velmi diilezitou pohybovou cinnost, proto
se doporucuje usilovat o zarazeni tohoto tématu do vyuky. Zpravidla se plavani organizuje ve
formé kurzu, na skolach s dobrymi podminkami jako pravidelna pohybova cinnost.

Poznatky a navyky

- Vyznam plavani pro rozvoj zdatnosti, pro prevenci a korekci svalovych a jinych oslabeni
- Zakladni plavecké discipliny a pravidla plaveckych zavodua

- Zachrana tonouciho; dopomoc unavenému plavci

- Specifika bezpecnosti a hygieny pfi plavani

Pohybové cinnosti

Zacatecnickd aroven (zdrovern opakovani a zjistovani urovné dosazené na zdakladni skole)

- Adaptace na vodni prostfedi — dychdni do vody, splyvani, potapéni, loveni pfedmétti (do
2m,do 10 s)

- Nacvik techniky jednoho plaveckého zptsobu (vybér - kraul, znak, prsa)

- Startovni skok

- Jednoducha obratka

- Plavani usekii od 10 m do 200 m

- Specialni dovednosti - Slapani vody, zmény sméru plavani

Pokrocili plavci

- Nécvik dalsiho plaveckého zptisobu

- Skok z 1 m prkna

- Kotoulové obratka; startovni skok a obratka podle plaveckého stylu
- Plavani tseki od 10 m do 1 000 m

- Speciélni dovednosti — taZeni a neseni predmétli; pomoc unavenému plavci; plavani pod
vodou; skok do ,,neznamé vody* (kombinace ¢innosti)

- Prvky synchronizovaného plavani
- Zaklady vodniho pdla

LyZovani

Z hlediska zdravotniho a kondicniho i z pohledu rozvoje socidlnich vztahu v kolektivu Zakii i
jejich vztahu k prirodé je Zadouci usilovat o zarazeni tohoto tématu do vyuky. LyZovani se
organizuje zpravidla ve formé kurzu (1. rocniku), pripadné formou soustiedéné vyuky
v blizkosti skoly (v horskych oblastech). Kurz je vhodné realizovat pri dvoutietinovém zdajmu
zaki, pri spojent paralelnich trid i pri nizsim procentu zdjemcu.

21



Poznatky a navyky

- Historie lyZzovani; soucasné techniky sjezdarského a bézeckého lyzovani; pravidla
lyzatskych zavodl

- Lyzafska vystroj a vyzbroj, druhy lyzi a jejich soucasné konstrukce; tidrzba lyzi, mazani
lyzi; zasady pro ndkup lyZatské vystroje, vyzbroje a voski

- Zakladni techniky sjezdového a bézeckého lyZovani

- Zasady bezpecnosti a orientace v zimni krajin¢; smluvené orientacni a vystrazné znacky
a tabule; pfivolani pomoci; prvni pomoc v improvizovanych podminkach zimni krajiny

- Ptiprava horské tary na lyzich

- Zésady chovani na bézeckych a sjezdovych tratich; chovani na lanovce, vleku

Pohybové cinnosti

(Predpoklada se i zacatecnicka uroven, proto ucitel zjistuje skutecnou lyZarskou uroven zZaku
a podle ni voli ucivo.)

LyZaiskad priuprava

- Noseni lyzi; pfipinani a odepinéni lyzi; zékladni postoj na lyzich

- Obraty - pfednozenim, zanozenim, pifekrokem, vyskokem; obraty na prudkém svahu
- Odslapovani; brusleni

- Brzdéni a zastavovani

- Vystupy - piimo, §ikmo svahem, jednostrannym a oboustrannym odvratem
BéZecky vycvik

- PfenaSeni hmotnosti z lyZe na lyzi v chlizi, v prodlouzeném skluzu

- Brusleni z mirného kopce, po rovin€, do mirného svahu; brusleni v terénu
- Be¢h sttidavy dvoudoby a jednodoby; béh soupazny jednodoby

- Pfejizdéni terénnich nerovnosti

- Jizda v terénu (ndrocnost terénu podle vyspélosti Zakii)

- Jizda v béZecké stopé€ (zpiisob pohybu a chovani v béZecké stope)

Sjezdovy vycvik
- Zakladni sjezdovy postoj
- Jizda Sikmo svahem; odslapovani
- PfenaSeni hmotnosti z lyze na lyZi pti jizdé z mirného svahu (do protisvahu)
- Vlnovka (mirna, zvyraznéna)
- Zakladni krocny oblouk (otevieny, zavieny); modifikované krocné oblouky
- Zakladni snozny oblouk (otevieny, zavieny); modifikované snozné oblouky
- Regulace rychlosti jizdy (na svahu podle vyspélosti Zakii)
- Projizdéni slalomové traté¢ (na svahu podle vyspéelosti Zakii)
- Jizda na lyzaiském vileku
- Jizda na sjezdové trati (organizace pohybu na sjezdovce)
- Sjizdéni obloukti v naro¢nych snéhovych a terénnich podminkéach
- Zaklady sjezdu (v bezpecném a prehledném terénu bez prekazek)
- Skok ze snéhového miistku
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Brusleni

Poznatky a navyky

- Bruslafska vystroj a vyzbroj, péce o brusle
- Specifika hygieny a bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech na ledé
- Prvni pomoc v improvizovanych podminkach ptirodnich ledovych ploch.

Pohybové cinnosti

(Predpoklada se i zacatecnicka uroven, proto ucitel zjistuje skutecnou bruslarskou uroven

Zakit a podle ni voli ucivo.)

- Jizda vpted - dvouoporova, jednooporova, bez opory

- Zastaveni - jednostrannym, oboustrannym piivratem, snozmo s pillobratem (hokejové)

- ZatéaCeni na obou bruslich, ptekladanim vpted

- Jizda vzad — s oporou, bez opory

- Zména sméru jizdy (z jizdy vpted do jizdy vzad a opacné)

- Zatéaleni prekladanim vzad; piekladani vpted a vzad do osmicky

- Jizda vpted na rychlost (do 100 m) a na vytrvalost (do 1000 m — 3000 m)

- Obraty (trojkovy snoZmo, piestoupenim - mésicovy)

- Rytmizace jizdy podle hudebniho doprovodu; jednoduché tanecni kroky v paru (valcik,
waltz aj.)

- Jednoduchy skok (kadet)

Turistika a pobyt v prirodé

Z hlediska zdravotniho a kondicniho, z pohledu rozvoje socidlnich vztahii v kolektivu Zakit i
z hlediska utvareni vztahu Zaki k prirode je Zadouci usilovat o zarazeni tohoto tématu do
vyuky. Turistika a pobyt v prirodé se organizuje zpravidla v ramci sportovné turistického
kurzu (ve 3. rocniku). Kurz je vhodné realizovat pri dvoutretinovém zdajmu Zaku, pri spojent
paralelnich tid i pri nizsim procentu zdajemcii.

Poznatky a navyky

- Druhy turistiky — p&S$i, vodni, cyklo, horsk4 aj.

- Orientace v terénu podle buzoly a mapy 1 podle pfirodnich tikazl

- Turistické znaceni; dopravni znaceni; bezpecnost pii pifesunech

- Pfiprava turistické akce; dokumentace turistické akce

- Ochrana porostl a zdrojl pitné vody

- Poznatky spojené s tdbofenim — stavba stand, improvizovaného pfistiesku; piiprava
jednoduchého jidla; zakladani a ruseni tabotisté a ohnisteé

- Zasady jizdy na kole na vefejné komunikaci a v terénu; ochranné pomucky pro jizdu na
kole; zdkladni udrzba jizdniho kola (horského kola)

- Zésady jizdy na lodi (pramici, kénoi); ochranné pomucky pro jizdu na lodi; zdkladni
udrzba lodi

- Zésady bezpecnosti a organizace skupiny pii vysokohorské turistice
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Specifika bezpec¢nosti pii pobytu v prirodé; prvni pomoc v improvizovanych podminkéach
ptirody
Aplikované poznatky z jinych vzdélavacich oblasti v ptirodnim prostiedi

Pohybové cinnosti

Chtize v terénu 1 se zatézi do 20 — 30 km za den

Chiize a b¢h v terénu s pirekonavanim piirodnich prekdzek a ve spojeni s pohybovymi
hrami v pfirodé¢ a jinymi kondi¢nimi a koordina¢nimi pohybovymi ¢innostmi

Chiize (b&h) v terénu po vyznacené trase, podle mapy a buzoly, podle turistického znaceni
(20 - 40 min)

Zéklady orienta¢niho béhu; orientacni soutéze jednotliveu, skupin, Stafet

Stielba ze vzduchovky (na bezpecném stanovisti a do lapacii strel)

Jizda na kole — jizda za sebou, ve skupiné, v nenarocném terénu, ve ztizenych
podminkach; cviceni obratnosti pii jizd¢ na kole; zataceni, brzdéni, predjizdéni, vyhybani
se ptirodnim prekazkam, odbocovani

Jizda v terénu (na silnici) do 30 az 40 km za den

Jizda na lodi — nasedani, vysedani; zakladni zabéry; jizda na lodi vpfed, udrzovani sméru
Jizdy; zmény sméru jizdy, brzdéni; jizda vzad, otaeni, pfistdvani

Jizda na toku s obtiznosti odpovidajici urovni zaka do 15 az 25 km za den

Vysokohorska tura — technika chiize ve strmém a naroéném terénu; zdklady lezeni,
piekonavani sedel, vodnich toki; vzdjemné jisténi (lanem, skobami, mackami, karabinami

ap.)

Netradic¢ni sporty

Lze zatadit podle podminek a zajmu zaki teorii a praxi dalSich sportl - lezeni na umélych
horolezeckych sténdach, jizda na skateboardu, jizda na koleCkovych bruslich, jizda na
snowboardu, jizda na serfu ap. U vsech téchto sportl je kladen zvySeny diiraz na bezpecnost,
na pfipravenost pedagoga, na odpovidajici vybaveni a ochranné bezpe¢nostni pomucky.

9 Testovani

Poznatky a navyky

Vyznam a pouziti motorickych testt, testd flexibility a testi svalovych dysbalanci
pro pribézné sledovani télesné zdatnosti, pohyblivosti a stavu pohybového aparatu

Zakladni soubory testil pro bézné pouziti (ve Skolnich podminkach, doma)
Sledovani a vyhodnocovani vysledk testli

Pohybové cinnosti

EUROTEST, FITTEST a;. a jejich modifikace pro dany vék
Testy svalovych dysbalanci
Testy flexibility
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10 Vvbérové ucivo

Vybérové ucivo mize byt kazdé ucivo téchto ucebnich osnov, které rozsifuje nebo
upeviluje aktualné dosazenou uroven pohybovych dovednosti a schopnosti zaki. Ale také jiné
pohybové aktivity zafazené ucitelem télesné vychovy a schvalené feditelem Skoly (vySSim
Skolskym pracovnikem).

G Navrh profilu absolventa stiedni §koly v oblasti pohybového vzdélavani

Absolvent stiedni Skoly (ve shod¢ s délkou studia):

e ma vytvofen pozitivni vztah k aktivnimu pohybu, ktery prakticky prokazuje pravidelnou
ucasti v nékterém sportu nebo zasazovanim nékterych pohybovych aktivit do denniho
rezimu a odmitanim Skodlivin (navykovych latek s prokazatelnymi Skodlivymi uc€inky)

e mé vzhledem ke svému zdravotnimu stavu dostatecné¢ rozvinutou bioenergetickou
kapacitu organismu a Uroven pohybovych dovednosti, které mu umoziiuji zapojovat se do
sportovnich a jinych pohybovych aktivit; vi jak tuto pohybovou troven méfit, sledovat,
hodnotit; snazi se svou télesnou zdatnost pozitivné ovliviiovat

e umi samostatn¢ sestavit a vyuzit rozvijejici nebo udrzovaci kondi¢ni program

e zna zakladni cviceni pro pfipravu organismu pied pohybovou cCinnosti a po ukoncéeni
pohybové ¢innosti umi je pouzit

e 7zna zékladni cviceni pro prevenci a korekci svalovych dysbalanci a jednostranné zatéze
vznikajici pfi studiu, v praci

e chépe rozdily mezi rekreaCnim a vykonnostnim sportem, mezi piipravou pro rekreacni
a vykonnostni sport; uvédomuje si rozdily mezi pohybovymi ¢innostmi déti, mladeze,
dospélych - muzi a zen a dovede je zdivodnit

e zvlada zachranu a dopomoc u osvojovanych Cinnosti; zna pravidla bezpecnosti a hygieny
pii pohybovych aktivitich v riiznych sportovnich zafizenich a v pfirod€, v riznych
klimatickych, povétrnostnich a ekologickych podminkdch a dovede na né adekvatné
reagovat (napliiovat je),

e umi adekvatné reagovat na vypjaté situace ve sportu spojené s neocekavanymi momenty a
zranénim; dovede oSetfit i zavaznd poranéni a piivolat 1ékarskou pomoc; vi, kde a jak se
uzavird Grazové pojisténi sportovce,

e 7zna zasady udrzby sportovni vystroje a vyzbroje i nékterych sportovist; dovede
samostatné zakoupit sportovni obleceni a nacini pro nékteré sporty,
e rozumi zékladni té€lovychovné a sportovni terminologii na takové urovni, Ze dokdze

bez problémi sledovat sportovni informace ve sdélovacich prostiedcich, v tisku,
v literatute; dokaze cvicit podle bézného popisu nebo grafického zdznamu cvikda,

e umi zorganizovat, fidit a rozhodovat jednoduché soutéze a utkani v osvojovanych
pohybovych ¢innostech a sportovnich hrach podle platnych pravidel,

e vi, kde muize ziskat informace z oblasti télesné vychovy a sportu, dovede je tridit
a hodnotit,
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e dovede poradit v zakladnich otdzkach souvisejicich s pohybovym rezimem a jeho néplni
1jinym osobam (do budoucna ¢lentim své rodiny ap.),

e i, kde jsou v regionu Skoly (bydlist€) vhodné prostory a vhodna zatizeni pro pravidelnou
1 nepravidelnou sportovni ¢innost,

e dovede uplatiovat odpovidajici jednani v roli sportovce i divéaka,
e uplatiluje praktické zasady ochrany piirody pii sportovnich ¢innostech,

e dokaze spojovat otazky télesného pohybu a zdravi s dalSimi oblastmi vzd€lavani
a kazdodenniho zivota a diskutovat o nich.

H Legislativni dokumenty a odborna literatura

Protoze se legislativni dokumenty i vybér literatury mize ménit Castéji neZ samotné
ucebni osnovy upozoriiujeme jen na nékteré zékladni dokumenty. Pravidelné didaktické
naméty nebo pichledy dokumentii a literatury budou uvefejiiovany v casopise Télesna
vychova a sport mladeze.

Upozoriiujeme na:

Pokyn k rozsifeni uCebnich planti zakladni a stiedni Skoly o tieti hodinu télesné vychovy —
schvaleno dne 23. 4. 1990 pod &. 14970/90-500, bylo rozeslano na SU pokynem naméstka
MSMT CR dne 10. 5. 1990 pod &j. 16519/90-500, vyslo v Easopise Télesna vychova mladeze,
ro¢nik 57,1990 -91,¢. 1,s. 5 - 6.

Standard zakladniho vzdélavani - schvaleno dne 22 .8. 1995 pod ¢j. 20819/95-26, vyslo ve
Véstniku MSMT CR, LI, segit 9, zat{ 1995

Standard vzd€lavani ve ¢tyfletém gymnaziu - schvaleno dne 12. 2. 1996 pod ¢j. 27532/95-2 a
vydano ve Véstniku MSMT CR, LII, sesit 4, duben 1996

Metodicky pokyn k organizovani sportovné turistickych kurzi - schvaleno dne 2. 8. 1994 pod
¢j. 18338/94-50, vyslo ve véstniku MSMT CR, LI, sesit 9, zaii 1994

Metodicky pokyn k organizaci lyZaiskeho vycviku zaki - schvaleno dne 1. 1. 1994 pod ¢j.
24799/93-50, vydano ve Véstniku MSMT CR, XLIX, sesit 12, unor 1994

Metodicky pokyn k personalnimu zabezpeceni lyzatskych vycvikovych zajezdi potadanych
zékladnimi a stfednimi Skolami a ke vzdélavani instruktori Skolniho lyzovani pro lyzatské
vycvikové zdjezdy - schvaleno dne 6. 12. 1993 pod ¢j. 25861/93-50, vyslo ve Véstniku
MSMT CR, XLIX, sesit 12, tnor 1994

~

Casopis

Télesna vychova a sport mladeze, ktery je uren ucitelim télesné vychovy zakladnich
a stfednich skol

Publikace

Nova ediéni fada metodickych materiali pro 2. stupen zakladni $koly, vyuZitelna i na SS
(zacne vychazet v roce 1997 v nakladatelstvi NS Svoboda Praha, Na Florenci 3, 113 03 Praha
1).
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Odborna gesce za zpracovani uéebnich osnov:

PaedDr. Jan Tupy, Vyzkumny ustav pedagogicky v Praze, Strojirenska 386, 155 21 Praha 5 -
Zli¢in, tel. 257 951 067, fax 257 950 313, e-mail: tupy@vuppraha.cz
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