Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Pfedmét: KONDICNi CVICENI

Charakteristika vyucéovaciho predmétu

Obsahové vymezeni piedmétu
Predmét Kondicni cviceni obsahove navazuje a rozsifuje ucivo télesné vychovy. Je uren zaklim se zajmem o rozvoj télesné kondice a zdravy Zivotni styl.
Zaci se seznamuji nejen s vhodnymi cviky, ale i s kompenzac¢nim cvicenim, se zédklady zdravé vyzivy, regenerace a celkové zdravym zivotnim stylem.

Casové vymezeni piedmétu
Ptedmét Kondic¢ni cviceni je vyu€ovan jako volitelny pfedmét v 9. ro¢niku jednu vyu€ovaci hodinu tydné.

Organizacni vymezeni piedmétu
Kondic¢ni cviceni je predmét zaméteny na fyzickou kondici a zdravi zakd. Zaci se uci riznym cvicebnim technikdm, posilovani svalstva, zlepSovani
flexibility a koordinace pohybu. Cilem je podporovat zdravy Zivotni styl a pfispivat k celkovému fyzickému rozvoji zaki.

Mozné evaluacni nastroje
e pozorovani zaka e autoevaluace zéka

e vyklad ucitele, demonstrace cviki e sportovni a pohybové aktivity

Mezipiedmétové vitahy:
viz charakteristika pfedmétu ,, T¢lesnd vychova*

Kli¢ove kompetence

viz charakteristika pfedmétu ,, T€élesna vychova“



Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Pfedmét: KONDICNi CVICENI

Rocénik: 9., hodinova dotace 1 h tydné

Vystupy v predmétu

Ucivo

Presahy a vazby:
priifezova témata

— uvédomuje si vyznam bezpecnosti pii
kondi¢nim cvieni i v riizném prostiedi

—  chépe a uvédomuje si vyznam kondi¢niho
cviceni

— dokéaze sestavit jednoduchy kondi¢ni program

— znd a provadi cviky vedouci ke spravnému
drzeni téla

— samostatné se rozhoduje, usiluje o zlepSeni své
télesné zdatnosti

— uvédomuje si vyznam pohybovych cviceni

— uspotada sviij pohybovy rezim

— pravideln¢ se vénuje pohybové aktivité

— usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti

— zna zékladni zplsoby rozvoje pohybovych
pfedpokladi

— dovede se pfipravit samostatné pro riznou
pohybovou ¢innost

—  zhodnoti vlastni vysledky a napravuje chybu

— pouziva a provadi cviky pro zdkladni rozcviceni

Zdravotné orientovana zdatnost, jeji
sloZky, kondi¢ni programy

Vyznam kondi¢niho cviceni

Zdravotni vyznam spravného drzeni téla

Individuélni pohybovy rezim

Motivacni cviéeni

Relaxacni cviceni

Posilovaci cviceni

Cviky vhodné a nevhodné k rozcviceni
Unava, zaté7, regenerace, dechova cviceni

Rozcviceni — zakladni typy

OSV 1 Rozvoj schopnosti poznavani (nové
poznatky a pohybové dovednosti ).

OSV 2 Sebepoznani a sebepojeti (reakce Zdaka pii
cviceni - ovladani emoci, aktivita).

OSV 3 Seberegulace a sebeorganizace
(piekondani obtiZi p¥i cviceni).

OSV 4 Psychohygiena (zpétnd vazba p¥i spravné
provedeném ukolu).

OSV 6 Poznavani lidi (cvic¢eni ve skupindch,
vzdjemnd spoluprace).

OSV 7 Mezilidské vztahy (cviceni ve dvojicich,
vzdjemnd dopomoc).

OSV 8 Komunikace (rozcvicka - povely
k provadénému cviku ).

OSV 10 Reseni problému a rozhodovaci dovednosti




Vystupy v predmétu

Ucivo

Presahy a vazby:
prurezova témata

téla

dokaze rozlisit rizné typy rozcviceni

posoudi tcinnost jednotlivych typii rozeviceni
bcéhem cviceni

chépe propojeni mezi organismem a pohybovou
zatézi

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti

zhodnoti vlivy riznych typt zatéze na télesnou
kondici

dovede se samostatné pfipravit pro riznou
pohybovou ¢innost

je seznamen s fadem sportoviste
uvédomuje si vyznam bezpecnosti pii
kondi¢nim cviceni

uplatiuje vhodné a bezpecné chovani
piedvida moznosti nebezpeci Grazl

zvlada praktické jednani a rozhodovani 1 ve
vypjatych situacich (iraz, naro¢né podminky,
atd.)

ovlada zéklady prvni pomoci

dodrzuje pravidla bezpecnosti

zvlada apravu skolnich sportovnich sektorti

kontroluje zakladni Gi€¢innosti sportovniho
zatizeni
chédpe vyznam kontroly a adaptace jednotlivych

Organismus a pohybova zatéz

Organizace a bezpecnost

Zpusoby kontroly u¢innosti sportovniho
zatiZeni

(sportovni hra ).

EV 3 Lidské aktivity a problémy zivotniho
prosttedi (cviceni v pFirode).

MKYV 2 Lidské vztahy (vzdjemnd dopomoc a
povzbuzeni, oddéleni sportu od normalniho Zivota,
pravidla hry ,, Zivota“ ).




Vystupy v predmétu

Ucivo

Presahy a vazby:
prurezova témata

cvicebnich plant
dokéze vyuzit jednotlivé metody pro kontrolu
ucinnosti sportovniho zatizeni

uvédomuje si vyznam bezpecnosti pii
kondi¢nim cviceni

uplatituje vhodné a bezpecné chovani
piedvida moznosti nebezpeci trazii

zvlada praktické jednani a rozhodovani i ve
vypjatych situacich (Graz, naro¢né podminky,
atd.)

ovlada zéklady prvni pomoci

dodrzuje pravidla bezpecnosti

jedna férovée a tolerantné

umi pohybem vyjadiovat ndlady, pocity a
myslenky

samostatné se rozhoduje, usiluje o zlepSeni své
télesné zdatnosti

chéape vyznam pohybovych her pro navazovani
a upeviovani mezilidskych kontakta

hraje nékolik her z kazdé skupiny

dovede hry zorganizovat a samostatné fidit
rozeznava vhodnost her podle véku, poctu
hrac, slozeni hracu a prostiedi

umi vyuzivat pro hry rtizna prostiedi
uvédomuje si vyznam bezpecnosti pii
pohybovych hrach

samostatné se rozhoduje, usiluje o zlepseni své
télesné zdatnosti

Zavazna poranéni a Zivot ohroZujici stavy,
improvizovana prvni pomoc v podminkach
sportovnich ¢innosti

Péce o vlastni osobu

Ptedchazeni zatézovym situacim, stresim
Zvladani zatézovych situaci
Relaxace

Celkova péce o zdravi

Drobné pohybové hry
Ptipravnd, kondi¢ni, koordinac¢ni, tvofiva a
esteticka cviceni

Pohybové dovednosti a pohybovy vykon

Pohybové aktivity zamétené na rozvoj
rychlostnich, silovych, vytrvalostnich a
pohybovych schopnosti

Metody provéteni tspéSnosti pohybovych
cviceni




Vystupy v predmétu

Ucivo

Presahy a vazby:
prurezova témata

jedna férove pii hrach

dokaze vyjmenovat jednotlivé pohybové
odli$nosti v zavislosti na vek, pohlavi, vykonost
a zdravotni stav

dokaze upravit cviceni pro cvicence

s jednotlivymi pohybovymi odliSnostmi

znéa vyznam zdravotniho cviceni

chépe inkluzivni ptistupy k pohybovym
aktivitam

zvlada se svymi individualnimi pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti ve spojeni

s hudbou

zvlada zakladni kondi¢ni cvi€eni s hudbou
dokaze sestavit a pfedvést jednoduché cviceni

s hudbou

dokéze ptedvést zakladni pohybovou sestavu se
Svihadlem

Pohybové odliSnosti a handicapy
Vékové, pohlavni, vykonnostni, zdravotni

Kondi¢ni a estetické formy cviceni s
hudbou
Jednotlivé formy cviceni s hudbou

vvvvvv

pohybem rukou

Cviceni se Svihadlem










