Ucebni osnovy

Obor vzdélani: 26-59-H/01 Spojovy mechanik

Forma vzdélavani: denni

Skolni vzdélavaci plan: Inteligentni zarizeni a sité
Celkovy pocet vyu€éovacich hodin za studium: 192

Platnost: 1. 9. 2026

Pojeti vyucovaciho predmeétu: Télesna vychova

Obecné cile:
Cilem télesné vychovy je budovat pozitivni vztah zaka k aktivnimu pohybu, ke zdravému zZivotnimu stylu a k prevenci urazi a nemoci.

Charakteristika uciva:

Zak absolvuje v kazdém roéniku studia zakladni tematické celky ze sportovnich odvétvi - lehka atletika, sportovni hry, sportovni
gymnastika, kondi¢ni kulturistika a ochrana ¢lovéka za mimofadnych situaci. V 1. ro€niku se zak zucastni sportovniho lyzafského kurzu a
ve 3. roCniku kurzu vodacké turistiky.

Pojeti vyuky:

- skupinova vyuka

- individualni vyuka

- kooperativni a kompetitivni vyuCovani
- problémové vyucovani
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Hodnoceni vysledku zaku:

— vSeobecné pohybové dovednosti

— vykonnost, s pfihlédnutim k somatickému typu, je bran zfetel na zdravotné oslabené zaky
— pfistup zaka k rozvoji pohybovych dovednosti

— zdravy zivotni styl

— testy télesné zdatnosti, v individualnich disciplinach

— ziskané motorické dovednosti

— kladny postoj ke sportu, podle zapojeni do kolektivnich her

— znamkovan podle dosazenych vysledku

— reprezentace Skoly

— snaha o zlepSeni fyzické kondice

— vychazi z danych dovednosti a schopnosti vzhledem k jejich pohybovému vyvoji

Pfinos predmétu k rozvoiji klicovych kompetenci a prarezovych témat:

Predmét télesna vychova pfispiva k rozvoji téchto kliCovych kompetenci:

Zak efektivné cviéi a zdokonaluje nové pohybové aktivity, hodnoti své dosazené vysledky a realné stanovi své cile, nepfeceriuje své
schopnosti, formuluje své nazory a postoje, navrhuje feSeni problémovych situaci a vyslechne nazory a hodnoceni druhych. Nese
zodpovédnost za své chovani a jednani, respektuje a dodrZuje stanovena pravidla. Oblast vzdélavani pro zdravi zahrnuje jednak ucivo
potfebné k péci o vlastni zdravi, k bezpeCnému jednani v krizovych situacich a za mimoradnych udalosti, poskytnuti neodkladné prvni
pomoci. Uznava pravo ¢lovéka na vlastni nazor a respektuje mentalni a somatické odliSnosti druhych. Tyto kliCové kompetence by mél
zak vyuzivat po cely zivot.
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Prufezova témata:

Clovék v demokratické spoleénosti
- prace v kolektivu

- respektuje nazory druhych

- obhajuje nazory své

- hleda kompromisni re$eni

- feSi problémové situace

- chova se eticky a cti pravidla

Clovék a Zivotni prostfedi

- chrani zivotni prostfedi ve Skole
- na sportovnich kurzech

- v obcCanském zivoté

Clovék a digitalni svét

- umi vyuzit digitalni nastroje a prostfedky k preventivni a aktivni péci o zdravi

- zna bezpecnost pfi pouzivani digitalnich prostfedkd a kompenzaci nebo pfedchazeni negativnim vliviim na zdravi pfi pouzivani
digitalnich prostfedki

rocnik hodin tydné celkovy pocet hodin
1. 2 64
2. 2 64
3. 2 64
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Rozpis uéiva a realizace kompetenci:

1. roCnik

Vysledky vzdélavani

Ucéivo

Zak:
- uplatiiuje ve svém jednani zakladni znalosti o stavbé a funkci lidského
organizmu jako celku
- popiSe vliv Zivotniho prostfedi na zdravi lidi

- rozpozna hrozici nebezpedi a reaguje spravné v situacich
osobniho ohrozeni

- vyjmenuje mimoradné udalosti

- definuje zakladni signaly

- popiSe evakuacni zavazadlo

- voli sportovni vybaveni pro gymnasticka cviceni (vystroj a vyzbroj)
- pfedvede zadany cvik na jednotlivych naradich

- provadi testovaci cviCeni dle nacini, naradi

- sladi jednoduchy rytmicky pohyb s hudbou

1. Péce o zdravi

Zdravi

Cinitelé ovliviujici zdravi: zivotni styl,
pohybové aktivity, vyziva a stravovaci
navyky, rizikové chovani
odpovédnost za zdravi své i druhych
péci vlastni zdravi a bezpe¢nému
jednani v krizovych situacich

Ochrana Clovéka za mimofradnych udalosti

zasady jednani v situacich osobniho
ohrozeni za mimofadnych udalosti
mimoradné udalosti: Zivelné pohromy,
havarie, krizové situace

zasadni signaly

zakladni ukoly ochrany obyvatelstva
(varovani, evakuace)

poskytnuti neodkladné prvni pomoci

Gymnastika

cviceni s nadinim
prostna

preskok

hrazda

kruhy

Splh-ty¢
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Vysledky vzdélavani

Ucéivo

- uplatriuje zakladni techniku jednotlivych atletickych disciplin

- rozviji svalovou silu, rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost
specialné zamérenou na atletické discipliny

- pfedvede vykon v jednotlivych atletickych disciplinach

- uplatiuje zakladni individualni €innosti jednotlivce ve vybranych sportech
- zjistuje potfebné informace o jednotlivych sportovnich hrach
- pfedvadi jednotlivé individualni ¢innosti jednotlivce ve hie

- uplatriuje zakladni techniku padua

- vysvétli a dodrzuje bezpecnostni pravidla pobytu na horach

- voli spravné sportovni vybaveni

- udrzuje a oSetfuje vyzbroj a vystroj

- chova se ohleduplné k ostatnim ucastnikiim lyzovani

- chrani zdravi své i ostatnich

- uplatfuje a procviCuje nové dovednosti v individualnim vycviku
- zdokonaluje naucené dovednosti

- pfizpUsobuje jizdu svym schopnostem, terénu a klimatickym podminkam
- procvicuje jizdu ve ztizenych podminkach

- projede slalomovy zavod na lyzich i na snowboardu

- vysveétli pozitivni vliv pobytu na horach na jeho zdravi

Atletika

Béhy:

Sportovni

Upoly:

Lyzarsky

100m

1 000m

v terénu

skok daleky
skok vysoky
hod granatem

hry:

salova kopana
florbal
koSikova
softbal

pady, vpfed, vzad, stranoou
zaklady sebeobrany

kurz:

zasady bezpecného pobytu na horach
pravidla chovani lyzafe, snowboardisty,
na sjezdovce

moderni trendy ve vyzbroji a vystroji
zakladni praprava sjezdového lyzovani
no$eni lyzZi, obraty

odSlapovani, brusleni, zakladni a
modifikovany oblouk, karvingovy oblouk
jizda v brankach
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Vysledky vzdélavani Ucivo
- jizda v neupraveném terénu
- pfedvede oSetfeni urazu - zaklady snowboardingu
- popiSe zasady resuscitace - zakladni frontside a backside oblouk
- diskutuje o Cinnosti Horské sluzby - jizda v hlubSim snéhu
- zasady prvni pomoci
- Urazy a omrzliny
- resuscitace
- prevence Urazu, Horska sluzba
2. ro¢nik
Ucivo

Vysledky vzdélavani

Z4k:
- zdUvodni vyznam zdravého Zivotniho stylu

- posoudi rizikové faktory a kompenzuje jejich nezadouci dusledky

- prokaze dovednosti poskytovani prvni pomoci sobé a jinym osobam
- vysvétli stavy bezprostfedné ohroZzujici zivot

- pFedvede pozadovany cvik na naradi
- zapisuje a sleduje vykony jednotlivcu
- kultivuje své télesné a pohybové projevy

PécCe o zdravi
- zivotni styl, partnerské vztahy a sexualita
- vyzivove a stravovaci navyky
- rizikové faktory poskozujici zdravi
- medialni obraz krasy lidského téla

Ochrana Clovéka za mimoradnych situaci:
- Urazy a nahlé zdravotni pfihody
- stavy bezprostfedné ohrozujici zZivot

Gymnastika:
- prostna
- preskok
- hrazda
- Splh-tyc, lano
- kondi¢ni gymnastika
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Vysledky vzdélavani

Ucéivo

- zdokonaluje techniku jednotlivych atletickych disciplin

- analyzuje chyby své i cviencll v zakladni technice a specifikuje jejich
odstraniovani

- na zakladé svych schopnosti pfedvede vykony v atletickych disciplinach

- uplatriuje individualni €innosti jednotlivce v souhfe dvojic a trojic ve
vybranych sportovnich hrach
- demonstruje zakladni herni Cinnosti jednotlivce

- zdokonaluje zakladni €innosti v kontaktu se soupefem

- zvlada sebeovladani v kontaktnim sportu

- orientuje se v terénu a pouziva orienta¢ni pomucky

- vysvétli vlivy prostfedi na jeho zdravi a Zivot
- aplikuje poznatky o postaveni ¢lovéka v pfirodé

Atletika:

Sportovni

Upoly:

100m

1 500m

béh terénem
skok daleky
vrh kouli
skok vysoky

hry:

salova kopana
florbal
koSikova
softbal

zakladni sebeobrana

turisticka prochazka zamérena na
orientaci v krajiné

Prifezové téma:
Clovék a Zivotni prostredi
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3. rocnik

Vysledky vzdélavani

Ucéivo

Zak:

popiSe vliv fyzického a psychického zatizeni na lidsky organizmus
orientuje se v zasadach zdravé vyzivy

objasnuje disledky socialné patologickych zavislosti na zivot jednotlivce,
rodiny a spolecnosti

uplatfiuje naucené modelové situace k feSeni konflikt(

poskytuje prvni pomoci sobé a jinym osobam i ve stavech bezprostfedné
ohrozuijicich zivot

Péée o zdravi:

zabezpeceni v nemoci

prava a povinnosti v pfipadé nemoci
nebo Urazu

stravovaci navyky, pitny rezim

Ochrana ¢lovéka pfi mimoradnych udalostech.

zastava krvaceni
dychani z ust do ust
zastava srdecni ¢innosti
podchlazeni prehrati

Gymnastika:

- preskok
predvede sloZitéjSi cviky na jednotlivych nafadich - $plh-lano
diskutuje o pohybovych €innostech na naradi, analyzuje je a hodnati je. - kruhy
testovaci cviky provadi dle jednotlivych naradi a nacini - prostna
rozliSi své nedostatky i nedostatky svych spoluzaku - cvi€encl
sestavi jednoduché pohybové vazby na jednotlivych nafadich Atletika:

- béhna100m

- na 3000m

- béh v terénu
zvlada dle svych schopnosti techniku zakladnich atletickych disciplin - skok daleky
predvadi kompenzacéni a regeneracni cviCeni pro atletické discipliny - skok vysoky
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Vysledky vzdélavani

Ucéivo

- zvySuje a rozviji svoji télesnou vykonnost na zakladé svych rychlostnich,
silovych, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti pro jednotlivé
sportovni hry

- participuje na tymovém hernim vykonu druzstva

- rozlisi nesportovni jednani od sportovniho chovani

- uplatiiuje zasady bezpecnosti pfi sebeobrané

- vysvetli, jak Clovék poznava okolni prostredi, jak ziskava informace o
pfimych kontaktech s prostfedim a rdznych informacénich zdrojich.

- vrh kouli

Sportovni hry
- salova kopana
- kopana
- florbal
- odbijeni
- koSikova

Upoly:
- sebeobrana

Prifezové téma:
Clovék a zivotni prostiedi.
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