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5.11.1.
VZDELAVACI OBLAST
CLOVEK A ZDRAVI

VZDELAVACI OBOR
TELESNA VYCHOVA

CHARAKTERISTIKA VYUCOVACIHO PREDMETU SEMINAR TELESNE VYCHOV'Y:

Vyuka v predmétu Semindr télesné vychovy vychézi ze vzdélavaciho oboru T¢€lesnd vychova.
Program ptedmétu Semindr telesné vychovy je uren pro sportovné talentované zaky specializované tiidy s rozsitenym poctem hodin télesné
vychovy. Cilem pfedmétu je osvojovani, zdokonalovani a rozvoj sportovnich schopnosti kazdého talentovaného jednotlivce. Zak by se mél setkat
S procesem cviceni, opakovani a bezchybného zvladani pohybovych ¢innosti, v nichz je usilovano o dosazeni co nejlepsich vykond. Pfedmét se
vSak nezabyva pouze vykonnostni strankou, ale rovnéz vede Zaky v oblasti sportu jako béZném oboru, ve kterém jsou upfednostiiovany takové
lidské kvality jako cilevédomost, vytrvalost a konkurenceschopnost. Diky vyuce ve Seminari télesné vychovy by zak mél rozvijet sviij sportovni
talent a zrovna tak se formovat do odolné osobnosti, ktera si uvédomuje neustalou potiebu prace na zdokonalovani svych schopnosti, coz je
klicem k budoucimu uspéchu v raznych oborech lidské ¢innosti.

OBSAHOVE, CASOVE A ORGANIZACNI VYMEZENI PREDMETU SEMINAR TELESNE VYCHOVY:

Tréninkovy program vzdélavaciho oboru vychazi z osnov predmétu T¢€lesna vychova, ktery dale rozsifuje smérem k vykonnostnimu
tréninku a soustfed’uje tak v sob¢ sportovni a psychologickou ptipravu jedince, kterou je mozné rozd¢lit do téchto oblasti: Kondicni priprava,
Technicka priprava, Psychologicka priprava a Takticka priprava. Béhem Skolniho roku se obsahy jednotlivych oblasti prolinaji a vzdjemné
dopliiuji.

Kondicni pFiprava se primarné zaméfuje na ovlivnéni pohybovych dovednosti jednotlivce. Zaci pracuji pfedeviim na svych rychlostnich,
obratnostnich, silovych a vytrvalostnich schopnostech. V ramci tréninkii se vychazi z riizného zatézovani, které ma aktivovat odpovidajici
funkéni systémy, energetické zabezpe€eni a motorické fizeni pohybu. Jde o zakladni osvojeni Sir§iho spektra pohybovych dovednosti, nikoliv o
jejich absolutni dokonalost (coz je naopak cilem technické ptipravy).

Technicka priprava pracuje s poznatky o motorickém uceni a klade si za cil vytvaret a zdokonalovat sportovni dovednosti. Za dovednosti
se pokladaji ziskané ptedpoklady sportovce ticeln€, ucinné a tisporné fesit pohybové ukoly dané specializace (fotbal, basketbal, atletika,
gymnastika). Technicka pfiprava se netyka jen motoriky ¢lovéka, ale uplatituje se zde i jeho psychika a fyziologické funkce.

V Psychologické pripravé se zaci uci vlastni odolnosti vici vn€j§im vliviim, které jakkoliv mohou naruSovat jejich sportovni vykon. Jde o
vyuziti psychologickych u€ebnich a motivacnich procesii k prohloubeni efektivity tréninkového procesu. Cilem psychologické piipravy je zvysit
ucinnost ostatnich slozek sportovniho tréninku a v soutézi stabilizovat vykonnost.
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Takticka priprava se snazi ptinutit sportovce vybirat v kazdé situace sportovni boje optimalni feSeni a toto feSeni ispéSné a prakticky
realizovat. Jde predevs§im o riizné strategie a taktiky, které vychazeji ze specializace a pravidel kazdého sportovniho odvétvi.

VYCHOVNE A VZDELAVACI STRATEGIE VYUCOVACIVO PREDMETU SEMINAR TELESNE VYCHOVY:

< KOMPETENCE K UCENI

- vedeme Zaky k osvojovani novych pohybovych dovednosti, kultivovanosti pohybového projevu, k ovladnuti a vyuzivani rizného
sportovniho né&cini a naradi

- u¢ime spravnému drzeni téla

- seznamujeme je s navody pro pohybovou prevenci i korekci jednostranného zatizeni nebo svalového oslabeni

- podporujeme rozvoj télesné zdatnosti a vykonnosti pro zdravy rozvoj zaka

- ucime uplatiovat osvojené pohybové dovednosti v rizném prostiedi a s riznymi G¢inky

- vedeme zaky od spontanniho pohybu k fizené pohybové €innosti

- motivujeme ke kladnému prozivani osvojované pohybové ¢innosti jako prostiedku k prekonavani aktualnich negativnich télesnych
¢1 duSevnich stavil a zdravotni prevence pro vytvareni trvalého vztahu k pohybovym aktivitam

- ucime trpélivosti, povzbuzujeme

< KOMPETENCE K RESENi PROBLEMU
- vedeme k vyuziti vlastniho tsudku a zkuSenosti k feSeni problému
- u¢ime zéky uvédomovat si zodpoveédnost za sva rozhodnuti
- podporujeme tvofivost, samostatnost a logické mysleni

<+ KOMPETENCE KOMUTATIVNI
- podporujeme zasady fair play jednani ve hie
- vedeme k pratelské komunikaci mezi zaky
- duisledné dbame na dodrzovani pravidel Skolniho #adu
- seznamujeme, kde moZno ziskat informace o Tv a sportu
- u¢ime rozeznat vliv pohybové aktivity na zdravi a praceschopnost ¢lovéka

<% KOMPETENCE SOCIALNI A PERSONALNI

- ucime zéky uvédomovat si vyznam socialnich vztahti a roli ve sportu
- ucime chapat zékladni role a hracské funkce v druZstvu a dokdzat je udrZovat v utkani
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- podilime se na vytvareni ptijemné atmosféry ve skupiné
- upevnujeme dobré mezilidské vztahy
-V zacich podporujeme zdravou sebediivéru

<» KOMPETENCE OBCANSKE
- zdaraznujeme Skodlivy vliv koufeni, piti alkoholu a pozivani drog na zdravi a pohybovou vykonnost
- vedeme k ekologickému chovani pii Télesné vychové a sportu v piirodé
- ucime, jak oSetfit drobna poranéni a piivolat pomoc
- vedeme Zaky k sebeucté a k ucté k druhym lidem
- umozinujeme zakim se aktivné zapojovat do sportovnich aktivit

% KOMPETENCE PRACOVNI

- disledné vedeme Zaky k dodrzovéani vymezenych pravidel, k ochran¢ zdravi a k plnéni svych povinnosti
- vytvafime navyk pravidelného vyuzivani pohybovych ¢innosti rizného zameéteni v kazdodennim zivoté
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Z8§ s rozsitenou vyukou t&lesné vychovy, Teplice, Na Stinadlech 2386

Vzdélavaci oblast Vyucovaci predmét ro¢nik zodpovida
Clovek a zdravi Sportovni seminar 6.—7. Pavel Nohal Bc.
Dil¢i vystupy Ucivo Priifezova témata

- Chape vyznam jednotlivych druht cviceni.

- Vi o svych pohybovych piednostech.

- Dokéaze bez problémii napodobovat piedcvicované cviky.

- Uvédomuje si ptednost rozvoje zdatnosti svého
organismu.

- Zvlada techniku specialnich cviceni.

- Reaguje na pokyny ucitele a sdm opravuje chybné
provadéni cviku.

- Zvladé jednoduché pohyby jednotlivce i ve skupiné.

1, Pripravna, kondi¢ni a koordinaéni cviceni
- Svihadla, skolka, cviceni ve dvojicich
- sport jako relaxace, cviceni s hudbou, u
divek pak rozsifeni o tanec
- strec¢inkova cviceni — uvoliovaci cviky
s hudbou
- overbaly, aerobic
gymnastika - koza, trampolina, kotouly, pfemet,
vymyk,

PO2 Sebepoznani,
sebepojeti

PO 3 Seberegulace,
sebeorganizace

PO 4 Psychohygiena

- Pochopi pravidla smysl a cil hry.

- Chova se Ucelné pro dosaZeni cile hry.

- Tymové spolupracuje s ostatnimi na dosazeni cile.
- Snazi se o far — play a spravné uzivani pravidel

2, Pohybové hry
- hry v pfirodé
- soutézivé hry

Chape herni role a funkce v tymu

- Je schopny spolupracovat v tymu

- pozna zékladni pravidla sportovnich her a gesta rozhod¢ich
- Uplatiiuje zasady bezpecnosti a hygieny

- Dokéze ptipravit hiisté k utkani.

- Zvlada organizaci utkani

- Ovlada zakladni techniku driblinku u basketbalu a stfelbu
na ko$ z mista i po dvojtaktu.

- Je schopen pfipravit hiisté€ pro nohejbal (sit’, jeji uchyceni a
spravna vyska)

- Ovlada zakladni rozhodovani pfi hie

- Rozumi rozdilim rtznych her i jejich podobnostem.

3. Sportovni hry

FOTBAL - utkani, pravidla. Jednoduché
zvladnuti hernich ¢innosti jednotlivce. Hra
brankare

- BASKETBAL - utkéni, pravidla Uzemni a
osobni obrana.

- VOLEJBAL - utkéni, pravidla

Ruzné druhy udert.

Prihravani, servis, smec, blok, pfijem.
Utkani minivolejbalu.

- FLORBAL - utkani pravidla

Uto¢na a obrannd &innost.

- KORFBAL — utkéni, pravidla.

Uto¢na a obrannd &innost.
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- FRISBEE - jednoduché piihravky a chytani
1étajiciho disku.

- RINGO — jednoduché piihravky a chytani
krouzku ve hie

- STOLNI TENIS— utkéni, pravidla

- SOFTBAL- HCJ, pravidla

- Pozna terminologii sportovnich soutézi, disciplin a 4,Poznatky z T¢lesné vychovy a sportu,
jednotlivych cviceni. sportovni organizace

- Orientuje se v zakladnich olympijskych disciplinach - Zasady bezpecnosti pii sportu a télesné

- Rozumi olympijskému cyklu (letni a zimni olympiada) a vychové
zna misto nadchézejicich letnich a zimnich her - Mezinarodni olympijsky vybor, olympijské

- Zatadi vyznamné Ceské sportovce minulosti a souc¢asnosti hnuti

- Ma povédomi o vzniku a piivodu nejrozsifenéjsich - Narodni a mezinarodni sportovni organizace
sportovnich her. - Jednoducha historie sportovnich disciplin

- Zaklady historie ¢eského sportu
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Z8§ s rozsitenou vyukou t&lesné vychovy, Teplice, Na Stinadlech 2386

Vzdélavaci oblast Vyucovaci predmét rocnik zodpovida
Clovek a zdravi Sportovni seminaf 8. -9. Pavel Nohal Be.
Dil¢i vystupy Ucivo Prifezova témata

- Chépe vyznam jednotlivych druhti cviceni.

- Vi o svych pohybovych prednostech.

- Uplatnuje spravné zpusoby drzeni téla.

- Dokéze bez problémil napodobovat predcvicované cviky.

- Dokéze podle slovnich poveld provadét rizné protahovaci cviky.

- Uvédomuje si potfebnost rozvoje zdatnosti svého organismu.

- Zvlada zakladni techniku specidlnich cviceni.

- Reaguje na pokyny ucitele a sdm opravuje chybné provadéni
cviku.

- Zvlada jednoduché pohyby jednotlivee i chovani ve skuping.

- Samostatné uplatituje pravidla bezpecnosti a hygieny ve
sportovnim prostiedi

1) Pripravna, kondiéni a koordinacni cviceni
Spravné drzeni téla pfi stoji, sedu a v pohybu.
Pfiprava organismu pro rtizné pohybové ¢innosti.

Zakladni technika jednotlivych stre¢inkovych cviki.

Rozvoj zakladnich kondi¢nich a koordina¢nich
pfedpokladil (rychlost, obratnost, sila a vytrvalost).
Kompenzaéni cviceni pro vyrovnani svalovych
oslabeni.

Cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti.

- Zasady bezpecnosti pii sportu a télesné vychove,

- Sport jako relaxace, cviceni s hudbou, u divek pak
rozsifeni o tanec

PO2 Sebepoznani,
sebepojeti

PO 3 Seberegulace,
sebeorganizace

PO 4
Psychohygiena

- Pochopi pravidla smysl a cil hry.

- Chova se Ucelné pro dosaZeni cile hry.

- Tymové spolupracuje s ostatnimi na dosaZeni cile.
-Snazi se o fair — play a spravné uzivani pravidel

2, Pohybové hry

- hry v piirodé

- Hry pro osvojeni riznych zpisobu lokomoce
- Hry pro manipulaci s riznymi druhy nacini

Chape herni role a funkce v tymu

- Je schopny spolupracovat v tymu

- Pozna zékladni pravidla sportovnich her a gesta rozhod¢ich
- Uplatiiuje zasady bezpecnosti a hygieny

- Dokaze pfipravit hiisté k utkani.

- Zvlada organizaci utkani

- ovlada zakladni herni ¢innosti.

3) Sportovni hry

FOTBAL - pravidla.
BASKETBAL — pravidla

- VOLEJBAL - utkéni, pravidla
- FLORBAL - utkani pravidla

- KORFBAL — utkéni, pravidla.
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Respektuje pravidla bezpecnosti

- Je schopen pfiipravit hiisté pro nohejbal (sit, jeji uchyceni a
spravna vyska

- Ovlada zakladni rozhodovani pii hie

- Zné techniku hodu a chytani 1étajiciho disku ve frisbee.

- Rozumi rozdilim raznych her i jejich podobnostem.

- FRISBEE - jednoduché pfihravky a chytani
létajiciho disku.

- RINGO — jednoduché piihravky a chytani krouzku
ve hie

- STOLNI TENIS— utkani, pravidla
- SOFTBAL- HCJ, pravidla

- Pozna terminologii sportovnich soutézi, disciplin a jednotlivych
cviceni.

- Orientuje se v zakladnich olympijskych disciplinach

- Rozumi olympijskému cyklu (letni a zimni olympiada) a zna
misto nadchazejicich letnich a zimnich her

- Umi zafadit vyznamné ¢eské sportovce minulosti a souc¢asnosti

- Ma povédomi o vzniku a pivodu nejrozsitenéjsich sportovnich
her.

- Zm¢ti zakladni pohybové vykony a porovna s ptedchozimi
vysledky

4,Poznatky z Télesné vychovy a sportu, sportovni
organizace

- Zasady bezpecnosti pii sportu a télesné vychove
- Mezinarodni olympijsky vybor, olympijské hnuti
- Narodni a mezinarodni sportovni organizace

- Jednoducha historie sportovnich disciplin
-Zaklady historie ¢eského sportu

- Sport ve smyslu soutéZi, sledovani vysledka
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