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Oblast: Clovek a zdravi

Charakteristika predmétu Télesna vychova

vvvvvv

kultivace zakt. Télesnd vychova je hlavnim zdrojem poznatkli a namétli pro zdravotni,
rekreacni i sportovni vyuziti pohybu v rezimu Skoly a mimo Skolu. Pohybové vzdélani
postupuje od spontanni pohybové ¢innosti zakl k ¢innosti fizené a vybérové. Smyslem TV je
fadit do denniho rezimu pohybové cinnosti, umoznit zdkim poznat vlastni pohybové
moznosti a prednosti. TV uci uplatiiovat osvojené pohybové dovednosti v riiznych prosttedich
a sruznymi ucinky. TV vyzaduje spolupraci, tvofivost, objektivitu, rychlé¢ rozhodovani,

organiza¢ni schopnosti a miru zodpovédnosti za své zdravi.

Vyuka probiha v télocvicng, na hiisti, v plaveckém bazénu, na kluzisti, ve sportovnich

zafizenich, v 1ét€ na plovarné€ a v pfirode¢.

Obsah predmétu a rozvrZeni v u¢ebnim planu

Predmét je rozdélen do vSech péti ro¢nikti. V kazdém rocniku jsou TV vénovany dvé
vyucovaci hodiny tydné. V relaxacni oblasti jsou pfesahy do vSech ostatnich pfedméti i

Skolnich projekti, které se vénuji prafezovym témattim. Ucivo je koncipovano cyklicky.
Piedmét TV je rozdélen na tii tematické okruhy — ¢asti:

e Cinnosti ovlivitujici zdravi
e Cinnosti ovliviiujici troven pohybovych dovednosti

e Cinnosti podporujici pohybové udeni

Formy prace

Frontalni vyuka, v urcitych ¢astech vyucovaci hodiny skupinova ¢i individuélni prace
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Metody prace

Predvadéni a pozorovani, prace s ukazkou, metody dovednostné praktické- napodobovani,

pochvala, odména, povzbuzeni, zvetejnéni vysledki

Cile predmétu

Poznavani zdravi jako dtlezité hodnoty v kontextu dalSich zivotnich hodnot
Pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni 1 socidlni pohody

Orientace v nazorech na to, co je zdravé a co mize zdravi prospét, i na to, co zdravi

ohrozuje a poskozuje

Propojovani zdravi a mezilidskych vztahti se zdkladnimi etickymi a moralnimi postoji,

S volnim usilim atd.

Aktivni zapojovani do cinnosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné

prospeSnych ¢innosti

Ochrana zdravi a zivoti pii kazdodennich rizikovych situacich i mimotadnych

udalostech, vyuzivani osvojenych postupti pii feseni téchto situaci

Osvojeni zakladl zdravého Zivotniho stylu

Vvchovné a vzdélavaci strategie v predmétu Télesna vychova

Kompetence k uéeni

Vvchovné a vzdélavaci strategie ucitele

Seznamujeme zaky s obecné pouzivanymi terminy a ucime je dévat do obecnych

souvislosti.
Vedeme je k chapani zdravi jako nejdulezitéjsi zivotni hodnoty.

Vedeme je K poznavani vlastnich pohybovych schopnosti a k jejich individualnimu
rozvoji.
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Kompetence K reSeni problému

Vvchovné a vzdélavaci strategie ucitele

e Vedeme ziky k ptemysleni o problému pii ovladnuti cviku, sportovniho prvku a

k hledani tréninkové cesty k jeho odstranéni.
e Ucime zaky hledat vhodné praktiky v individualnich i kolektivnich sportech.
e Vedeme z4ky ke zpracovani a prezentovani naméfenych vykond.

Kompetence komunikativni

Vvchovné a vzdélavaci strategie ucitele

e Poskytujeme zakim prostor pro diskuzi o taktice druzstva.
e Vyzadujeme vyslechnuti a pfijeti pokynt ucitele, vedouciho druzstva.
e Podporujeme zaky k vyjadfovani svého ndzoru a naslouchani nazorim druhych.

Kompetence socialni a personalni

Vvchovné a vzdélavaci strategie ucitele

e Dbame na dodrZovani pravidel fair play.
e Vedeme zéky k podpoie myslenek olympijského hnuti.

e Rozvijime spolupréci uvnitf kolektivu sportovniho druZstva — rozdélovani a pfijimani

ukolu v ramci druzstva.

Kompetence obéanské

Vvchovné a vzdélavaci strategie ucitele

e Podporujeme aktivni sportovani a zdravy zivotni styl.

e Procvicujeme prvni pomoc pii urazech leh¢iho charakteru.
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e Seznamujeme zéky se Skodlivosti pozivani drog a jinych Skodlivin.

Kompetence pracovni

Vvchovné a vzdélavaci strategie ucitele

e Vedeme zaky k dodrzovani pravidel hygieny a bezpecnosti prace.

e Vyhledavame se zaky mozna rizika pii pohybovych ¢innostech a hledame cesty jejich

prevence.

e Vedeme ke zpracovani a prezentaci namétenych vykont.

Evaluace

Praktické ovéfovani osvojenych dovednosti, dodrzovani pravidel, kondi¢ni testy (OVOV),

24

ucast na sportovnich soutézich, prezentace sportovnich vysledk
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Vyucovaci piredmét: Télesna vychova — 1. obdobi (1. — 3. ro¢nik)

U¢ivo

Vystupy

Mezipiedmétoveé vztahy

Poznamky

1.¢ast: Cinnosti ovliviiujici zdravi

Vyznam pohybu pro zdravi
Pohybovy rezim zéka
Délka a intenzita pohybu

Pfiprava organismu
Protahovaci cviceni
Ptiprava na cviceni

Hygiena pii TV
Vhodné obleceni a obuti
Hygiena pohybovych ¢innosti a prostiedi

Bezpecnost pii pohybovych ¢innostech
Organizace a bezpe¢nost cvicebniho
prostoru

Prvni pomoc

Zdravotné zaméfené ¢innosti
Pripravna, kompenzaéni, koordinacni,

Podili se na realizaci pravidelného
pohybového rezimu.

Zvlada zékladni ptipravu organismu
pted pohybovou aktivitou.

Piedvede napinaci a protahovaci
cviceni, zvysuje cvi¢enim rozsah svého
pohybu.

Spravné provadi cviky pod vedenim
ucitele.

Pouzivéa vhodné obleceni obuv na sport.

Dodrzuje hygienu a bezpecnost pii
pohybovych ¢innostech.

Uvédomuje si riiznd nebezpeci pii
sportu a snazi se jim zabranit.
Bezpecné piipravuje a uklada naradi,
nacini a zvlada jejich pojmy.

Zna prvni pomoc pii TV.

Umi se zKlidnit po zatézi.
Zvlada spravné drzeni téla pii

PRV — Rezim dne
Clovek a jeho zdravi

Hygiena $kolniho
prostiedi

HV — Spravné dychani
Hudebné pohybové

¢innosti

AJ— Rezim dne
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relaxacni, vyrovnavaci a tvoriva cviceni

Rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace

pohybu

¢innostech a v riznych polohéch.

Zvlada jednoducha specialni cvi¢eni
souvisejici se svym oslabenim.

Sleduje a rozviji troven své rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti a
koordinace pohybu.
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2. ¢ast: Cinnosti ovliviiujici iroven
pohybovych dovednosti

Pohybové hry
Netradi¢ni pohybové hry a aktivity
Pohybova tvotivost

Kondiéni a rytmicka cviceni
Jednoduché tance
Kondié¢ni cviceni s hudbou

Zaklady gymnastiky

Prtpravna cviceni- pady vzad, stranou, stoj
na lopatkach (svicka)

Kotoul vpted, kotoul vzad

Preskoky pftes lavicku

Vyskok, seskok do diepu na Svédskou
bednu

Pripravnd cviceni pro nacvik odrazu

Z mustku

Zvlada zakladni pojmy a pravidla
souvisejici s osvojovanymi hrami a
pouzivanym nacinim.

Umi vyuzit pfedméty denni potieby
k pohybovym hram.

Zné zakladni organizacni povely pro
realizaci her.

Pfedvede dva jednoduché taneéni kroky
S hudbou, esteticky pohyb téla.

Zvladne rytmizovany pohyb

S napodobou, vyjadiuje melodii
pohybem.

Predvede pady stranou a vzad, svicku.
Predvede kotoul vpied a vzad.

Zvladne pieskok pres lavicku, chizi po
lavicce bez dopomoci, s obménami.
Splha o tyéi s piirazem.

Umi odrazy z trampoliny a mustku.
Zvladne vyskok do vzporu difepmo na
Svédskou bednu.

Zvladne jednoduchd cviceni na

CH+ AT -
Rikanky s pohybem

HV — Hudebné
pohybové hry

M - Jednotky délky a
casu

PRV — Pravidla
slusného chovani
Komunikace
Rozmanitost ptirody
Ochrana zivotniho
prostiedi
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Cviceni s na¢inim a na naradi - lavicka,

zebfiny, trampolina, Svédska bedna, $plh o

ty¢i, obru¢

Pripravné upoly
Ptetahy a pietlaky

Zaklady atletiky

Bézecka abeceda

Rychlé béhy 20 — 60 m

Vytrvalostni béh az do 10 min

Zaklady nizkého a polovysokého startu
Béh v terénu

Hod mickem ze spravného odhodového
postoje

Skok do dalky z mista snoZmo

Skok do dalky z kratkého rozbehu

Zaklady sportovnich her
Manipulace s mi¢em, herni ¢innost
Vybijena

Kopana

Prapravné hry

Spoluprace ve hie

7zebfindch a s naéinim.

Zvladne jednoduché pretahy a pretlaky.

Opakuje po uciteli bézeckou abecedu.
Zvlada techniku nizkého i polovysokého
startu.

Zvlada zakladni techniku béhu, hodu
mickem z mista, skoku z mista snozmo |
Z rozb¢hu.

Ucastni se atletickych zavodd.

Ovlada drzeni mice jednoru¢ i obouruc.
Zvlada zékladni zptisoby hdzeni a
chytani mice.

Umi piihravky jednoru¢ a obouruc,
driblink.

Nacvicuje stfelbu na koS a branu.

Zné cviky na zdokonaleni obratnosti a
postiehu.

Ovlada a dodrzuje zékladni pravidla her,
pozna prestupek proti pravidlim.
Spolupracuje pfi hie s ostatnimi hraci.

PV —Sbér ptirodnin
PRV — Ochrana ¢lovéka

za mimotadnych situaci i
béznych rizik

CJ — Komunika¢ni
vychova

M — Méfeni délky, Casu
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Turistika

Chiize v terénu
Pobyt v ptirodé¢
Ochrana piirody

Hry na snéhu

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

Komunikace v TV

Zékladni télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti
Smluvené povely a signaly

Organizace pii TV

Zasady spravného chovani a jednéni

Pravidla, méfeni a posuzovani pohybovych
¢innosti, zdroje informaci

Uci se sebeovladani, utvati si pozitivni
sebehodnoceni.

Dokaze ptekonat ptirodni piekazky.
Orientuje se v terénu.

Vyhledava orienta¢ni body v krajin¢.
Respektuje ochranu zivotniho prostiedi.

Zna hry na snéhu a pravidla.

Spravné reaguje na jednoduché povely a
signaly.
Rozumi pouzivanému nazvoslovi v TV.

Ve spolupréci se spoluzaky ptipravi a
uklidi potfebné néradi a nacini dle
pokynt ucitele.

Dodrzuje zasady fair play a pozna
piestupek.

Adekvatn¢ na prestupek reaguje
umi se dohodnout na spolupraci a
jednoduché taktice hry.

Zvlada zékladni pohybové testy,
porovnava vykony.

Zna pravidla her a soutézi.
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Vyucovaci piredmét: Télesna vychova — 2. obdobi (4. - 5. ro¢nik)

U¢ivo

Vystupy zéka

Mezipiedmétoveé vztahy

Poznamky

Cinnosti ovliviiujici zdravi

Vyznam pohybu pro zdravi
Pohybovy rezim zéka
Délka a intenzita pohybu

Piiprava organismu
Protahovaci cviéeni
Ptiprava na cviceni

Hygiena pii TV
Vhodné obleceni a obuti
Hygiena pohybovych €innosti a prostiedi

Bezpecnost pii pohybovych ¢innostech
Organizace a bezpecnost cvi¢ebniho
prostoru

Podili se na realizaci pravidelného
pohybového rezimu.

Zatazuje do pohybového rezimu
korektivni cviceni, pfedev§im

v souvislosti s jednostrannou zatézi
nebo vlastnim svalovym oslabenim.

Zvlada zakladni pfipravu organismu
pted pohybovou aktivitou.

Pfedvede napinaci a protahovaci
cviceni, zvySuje cvi¢enim rozsah svého
pohybu.

Dokéaze vysvétlit, pro€ se rozcvicuje.
Dba na spravné dychani.

PouZziva vhodné obleceni a obuv na
sport.

Dodrzuje hygienu a bezpecnost pii
pohybovych ¢innostech.

Uvédomuje si rlizna nebezpeci pii
sportu, dodrzuje pravidla bezpecnosti
pii sportovani.

Bezpecné piipravuje a uklada nafadi,

PRV — Rezim dne
Clovék a jeho
zdravi
Hygiena
Skolniho prostiedi
Prvni pomoc

HV — Spravné dychani
Hudebné pohybové

¢innosti

AJ — Rezim dne

327




Zakladni Skola a Mateiska §kola Tabor — MéSice, Mikova 64

Prvni pomoc

Zdravotné zaméfené ¢innosti
Pripravna, kompenzaéni, koordinacni,
relaxacni, vyrovnavaci a tvofiva cviceni
Spravné drzeni téla

Rozvoj ruznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace

pohybu

nacini a zvlada jejich pojmy.

Zna prvni pomoc pii TV, adekvatné
reaguje V situaci trazu Zaka.

Umi se uklidnit po zatézi.

Zvlada spravné drzeni téla pii
¢innostech a v riznych polohach.
Zvlada spravné zvedani zatéze.
Zvlada jednoducha specialni cvic¢eni
souvisejici se svym oslabenim.

Zna zakladni nevhodné ¢innosti, které
ohrozuji zdravi.

Sleduje a rozviji uroven své rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti a
koordinace pohybu.

Spravné hodnoti svou vykonnost a hleda
moznosti zlepSeni.

Cinnosti ovliviiujici uroven pohybovych
dovednosti

Pohybové hry

Spolupracuje pfi jednoduchych
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Netradi¢ni pohybové hry a aktivity
Pohybové hry s riznym zamétenim

Kondi¢ni a rytmicka cviceni
Jednoduché tance
Kondi¢ni cviceni s hudbou

Zaklady gymnastiky

Pripravna cviceni- pady vzad, stranou, stoj
na lopatkach (svicka)

Rovnovazné cviky

Kotoul vpied, kotoul vzad a jejich
modifikace
Roznozka pies kozu

tymovych pohybovych hréach.

Vytvaii varianty osvojenych pohybovych
her.

Zorganizuje nenaro¢né pohybové
¢innosti a soutéZze.

Zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti Zaka
a reaguje na pokyny k vlastnimu
provedeni pohybové ¢innosti.

Oznaci zjevné piestupky proti
pravidlim.

Zné zakladni organizacni povely pro
realizaci her, aktivné je pouziva.

Predvede dva jednoduché tane¢ni kroky
s hudbou, esteticky pohyb téla.

Zvladne rytmizovany pohyb

s napodobou, vyjadiuje melodii
pohybem.

Provadi kondi¢ni cvi€eni s n&€inim a pii
hudbé.

Piedvede pady stranou a vzad, svicku.
Pfedvede jednoduché rovnovazné cviky.
Predvede kotoul vpted a vzad a jejich

modifikace, spojené kotouly.
Splhé o ty¢i s ptirazem.
Osvojuje si spravnou techniku nacviku

CJ + AJ — Slohova prace
( zprava, pozvanka,

diplom)

HV — Hudebné
pohybové hry

M - Jednotky délky a
Casu

PRV — Pravidla
slusného chovani
Dopravni vychova
Rozmanitost ptirody
Ochrana zivotniho
prostredi
Orientace V pfirodé
Prace s mapou a buzolou

VV — Tematické prace
.CJ— Komunika¢ni
vychova
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Vyskok do diepu na svédskou bednu

z mustku a seskok

Chiize po kladin€ s obménami

Stoj na rukou s dopomoci a jeho praprava
Cviceni s naCinim a na naradi- lavicka,
zebtiny, trampolina, §védska bedna, $plh o
ty€i, obru¢, kladina, hrazda, Svihadlo

Prtpravné upoly
Ptetahy a pretlaky
Vyznam upolovych sporti pro sebeobranu

Zaklady atletiky

Bézecka abeceda

Rychlé behy 60 m

Vytrvalostni bé¢h az do 10 min + 600m
Béh v terénu

Hod mickem ze spravného odhodového
postoje + s rozbéhem

Skok do dalky s rozbéhem

Zéklady sportovnich her
Manipulace s mi¢em, herni ¢innost

roznozky ptes kozu.

Umi odrazy z trampoliny a mustku.
Zvladne vyskok do vzporu diepmo

Z mustku na Svédskou bednu a nasledny
seskok .

Snazi se zvladnout stoj na rukou

s dopomoci.

Zdokonaluje se ve cviceni na naradi a s
riznym naéinim.

Zvladne jednoduchou sestavu se
zvolenym nacinim.

Provadi privleky vzad a vptfed na
hrazdg, ptitahovani , event. Vymyk.

Zvladne jednoduché pietahy a pretlaky.
Osvojuje si prupravné upoly zafazované
V hrach.

Umi bézeckou abecedu.

Zvlada techniku nizkého 1 polovysokého
startu.

Zvlada techniku b&hu, hodu mickem

Z mista 1 rozbéhu, skoku dalekého.
Ugastni se atletickych zavodi.

Ovlada drzZeni mice jednoruc i obouruc,
pohybuje se s mi¢em.

M — Méfeni Casu, délky
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Vybijena

Kopana
Ptehazovana
Pripravné hry
Spoluprace ve hie
Organizace utkani

Turistika

Chtize v terénu

Pobyt v ptirodé i na dopravni komunikaci
Ochrana piirody

Orientace podle mapy

Turistika

Umi ptihravky jednoruc¢ a obouruc,
driblink.

Stiili na ko$ jednoruc a obouru¢ (z mista
i pohybu).

Nacvicuje ptehazovanou.

Zna cviky na zdokonaleni obratnosti a
postiehu.

Umi zakladni sportovni hry - vybijena,
basketbal, kopana, pfehazovana (se
zjednodusenymi pravidly, na malém
histi).

Ovlada a dodrzuje zakladni pravidla her,
pozna piestupek proti pravidlam.
Spolupracuje pfi hie s ostatnimi hraci,
urcuje taktiku hry.

Uplatiiuje zasady fair play pfi hte.

Je si védom poruseni pravidel a nasledki
pro sebe i druzstvo.

Uci se sebeovladani, utvafi si pozitivni
sebehodnoceni.

Dokaze ptekonat ptirodni prekazky.
Orientuje se v terénu podle mapy.

Zné pojmy spojené s pési turistikou.
Vyhledava orienta¢ni body v krajin¢,
odhaduje piibliznou vzdalenost.

Zvlada techniku chtize se zatézi.
Vhodné¢ se chové v dopravnich
prostiedcich, na ulici.

Respektuje ochranu zivotniho prostiedi.

CJ- Komunikaéni
vychova

Zpravy o ¢innostech a
akcich

| — Informacni zdroje

VV- Tematické prace

PRV — Ochrana ¢lovéka
za mimofadnych situaci |
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Ochrana ¢lovéka za béznych rizik a
mimotadnych situaci

Hry na snéhu
Jizda na kole

Florbal

Plavani

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

Komunikace v TV

Zakladni télocviéné nazvoslovi
osvojovanych ¢innosti
Smluvené povely a signaly

Organizace pii TV

Orientuje se v ptirod¢, najde vhodny
ukryt, zajisti dostatek vody, potravy a
tepla

Zna hry na snéhu a pravidla.

Zvlada jizdu na kole, pravidla silni¢niho
provozu.

Zna zakladni pravidla hry florbal,
nacvicuje techniku hry.

Dodrzuje hygienu plavani.

Zvlada v souladu s individualnimi
ptedpoklady plavecké dovednosti.
Nauci se zaklady 1 plav. zpiisobu.
Zvlada prvky sebezdchrany a
bezpecnosti.

Spravné reaguje povely a signaly.
Uziva zakladni télocviéné ndzvoslovi.
Uziva pojmy z pravidel sportl a soutézi.

Ve spolupréci se spoluzaky piipravi a
uklidi potiebné naradi a nacini dle
pokyni ucitele.

Ucelng vyuziva prostor pro sport.

béznych rizik
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Zasady spravného chovani a jednéni
Fair play

Zavody, hry, soutéze

Pravidla pohybovych ¢innosti a her

Meéfeni a posuzovani pohybovych ¢innosti

Zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

Dodrzuje zésady fair play a pozna
prestupek.

Adekvatné na prestupek reaguje.

Umi se dohodnout na spolupraci a
jednoduché taktice hry.

Zna pravidla her.

Respektuje zdravotni handicap, opacné
pohlavi.

Akceptuje druhého, projevuje empatii a
asertivitu.

Zvlada zékladni pohybové testy,
porovnava vykony s ptedchozimi.
Zvlada méfeni vykont.

Dovede ziskat informace o pohybovych
aktivitach a sportovnich akcich ve Skole i
mimo Skolu.

| — informacni zdroje

333




Zakladni Skola a Mateiska §kola Tabor — MéSice, Mikova 64



