TELESNA VYCHOVA

charakteristika vyucéovaciho predmétu — 1. stupen

Obsahové, €asové a organiza€ni vymezeni

Vyucovaci pfedmét télesna vychova se vyucuje jako samostatny predmét ve vSech roénicich.

V kazdém ro¢niku jsou 2 hodiny tydné. Vyuka probiha koedukované. V ramci Tv zajistuje Skola pro
Zaky 2. a 3. ro€. povinny plavecky vycvik v rozsahu 40 h. V ostatnich roCnicich 1. stupné se plavecka
vyuka kona jen v pfipadég, Ze si o tuto aktivitu zakonni zastupci poZzadaji a z€asti se na ni finan¢né
podileji.

Vzdélavaci obsah je rozdélen na 3 tematické okruhy:

¢innosti ovlivAujici zdravi - vyznam pohybu pro zdravi, pfiprava organismu, zdravotné
zaméfené ¢innosti, rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace
pohybu, hygiena pfi TV, bezpec€nost pfi pohybovych €innostech

¢innosti ovlivAujici uroven pohybovych dovednosti - pohybové hry, zaklady gymnastiky, rytmické
a kondi¢ni formy cvi€eni pro déti, prapravné Upoly, zaklady atletiky, zaklady sportovnich her,
turistika a pobyt v pfirodé, plavani a dalSi pohybové €innosti

¢innosti podporujici pohybové uceni - komunikace v TV, organizace pfi TV, zasady jednani a
chovani, pravidla zjednoduSenych osvojovanych pohybovych €innosti, méfeni a posuzovani
pohybovych dovednosti, zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

Vyucovani a u€ebni €innost zakl v télesné vychové sméfuje k tomu, aby:
si zaci osvojili nové pohybové dovednosti, kultivovali svlij pohybovy projev i spravné drzeni téla

zvladali zakladni organizacni, hygienické a bezpecnostni zasady pro provadéni sportovni Ci jiné
pohybové €innosti

kladné proZzivali osvojované pohybové Cinnosti a vyuZivali je jako prostfedek pfekonavani
aktualnich negativnich télesnych &i dusevnich stavu

si zvykali na rozli¢né role, které vyZaduji spolupraci, tvofivost, pfekonavani zabran, objektivnost,
rychlé rozhodovani, organiza¢ni schopnosti i nutnou miru odpovédnosti za zdravi své i svych
spoluzaku

Organizace vyuky je zavislda na roénim obdobi, podasi a konkrétnim udivu. Zaci cvidi
v télocvi¢né, na hfisti nebo ve volné pfirodé. Vyucovaci hodina se sklada z nékolika ¢asti:

Rusna ¢ast — zahfati organismu, pfiprava na zatéz

Pripravna — cviky protahovaci, posilovaci, zdravotni cviky

Hlavni ¢ast hodiny — pInéni vychovné vzdélavacich cilt hodiny

Zaveér hodiny — zklidnéni organismu, relaxace
Za&ci cviéi ve vhodném sportovnim obleéeni a obuvi.

Cilové zaméreni, klicové kompetence oboru

Kompetence k uéeni

Zaci si osvojuji zakladni télocviéné nazvoslovi, cvici podle jednoduchého nakresu nebo popisu
cviceni
na zakladé méfeni vykonu sleduji zlepSovani viastnich vykont

Kompetence k FeSeni problému



fesi problémy v souvislosti s nesportovnim chovanim, sportovnim prostfedim a sportovnim
nacinim a naradim

dodrzuji zakladni pravidla chovani a bezpec&nosti

umi spravné reagovat v situaci urazu spoluzaka

Kompetence komunikativni

Z4aci spolupracuiji pfi tymovych pohybovych &innostech a soutéZich
Zaci reaguji na zakladni povely a pokyny a sami je i vydavaji
Z4aci zorganizuji jednoduché pohybové hry

Kompetence socialni a personalni

Zaci dodrzuji pravidla, jednaji v duchu fair - play
Zaci zvladaji pohybové ¢innosti ve skupiné, spolupracuji
ucCitel umozniuje kazdému zakovi zazit uspéch.

Kompetence obanské

Zaci projevuji pfiméfenou samostatnost a vili po zlepSeni své zdatnosti
Z4ci se uci byt ohleduplni a taktni
ucitel zakim umozriuje utvofit si vlastni kritéria hodnoceni ¢innosti nebo jejich vysledkad.

Kompetence pracovni

Zaci uplatniuji zasady hygieny a bezpeé&nosti pfi pohybovych €innostech v bézném Zivoté
Zaci se uci uzivat télocviéné naradi a nacini.

Kompetence digitalni

seznamujeme zaky s riznymi moznostmi ziskavani poznatku (v digitalnim i fyzickém prostredi)
a s tim, jaky vyznam pro zdravi ma intenzita pohybového zatizeni a doba trvani pohybovych
aktivit (naplhovani pyramidy pohybu)

motivujeme 2aky k aktivnimu rozvoji a zlepSovani zdravotné orientované zdatnosti pomoci
dlouhodobého sledovani a zaznamenavani rliznymi digitalnimi pfistroji, k méfeni zakladnich
pohybovych vykonu a porovnavani s pfedchozimi vysledky

motivujeme zaky k ziskavani informaci v digitalnim prostfedi o pohybovych aktivitach ve Skole i
v misté bydlisté

klademe duraz na provadéni kompenzacnich cvi€eni, ktera snizuji zdravotni rizika spojena s
pouzivanim digitalnich technologii



Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vyucovaci predmét — Télesna vychova

Roénik: 1. a 2. roénik

Vystup

Ucivo

Priifezova
témata,mezipredmétové
vztahy, projekty a kurzy

- vi, ze pohyb je vhodny pro zdravi

- vi, Ze by mél denné aktivné cvicit a proto je
potfebné znat a dodrzovat pravidla chovani pfi
sportu

- umi se samostatné prevléci do cvi€. uboru a
dodrzovat osobni hygienu

- umi reagovat na zakladni pokyny a signaly
ucitele pfi cvieni

- umi oSetfit drobna poranéni a pfivolat pomoc
pfi Urazu

- vi 0 svych pohybovych pfednostech i
nedostatcich a s pomoci ucitele je ovliviiuje

- vi, jak cvi€enim Ize odstranit unavu a
dodrzuje zasady spravného drzeni téla, sezeni
a dychani.

- vi, Ze pravé gymnastika obsahuje zakladni
druhy cviceni, které ovliviiuji pohyblivost,
obratnost a silu a napomahaji ke spravnému
drzeni téla a jeho zdravotni kondici.

- umi kotoul vpfed i vzad, skoky snozmo z
trampoliny.

- zvlada zaklady gymnastického odrazu, chlizi
po lavecce a zaklady $plhu s pomoci uditele.
- zvlada esteticky pohyb téla a rytmizaci(i s
hudbou) pfi gymnastickych ¢innostech, umi
vyjadfrit rytmus s pohybem.

- umi 2 — 3 zakladni tanecky (chlize, béh).

- znd pravidla bezpecénosti pfi atletickych
¢innostech a uplatiuje je.

- zna zakladni pojmy souvisejici

s béhem,skokem do dalky a hodem, zn4a dalsi
atleticke discipliny.

- ovlada zakladni techniku béhu,skoku do
dalky a hodu mic¢kem.

CLOVEK A SPORT

- vyznam pohybu pro zdravi a jeho rozlozeni

v rezimu dne doma a ve Skole.

- znalost zakladnich pojmu v oznaceni
cvicebnich prostor a jejich vybaveni a znalost
povell, signald pfi TV a sportu.

- zakladni zasady chovéani a bezpecnosti pfi TV
a sportu, prvni pomoc pfi drobnych poranénich
a pfivolani prvni pomoci.

- prakticka pfiprava na pohybovou ¢€innost
(oble€eni,obuti) a pfiprava i uklid naradi a
nacini.

- pravidla osobni hygieny a jejich dodrzovani.

- zakladni vyznam a vyuziti jednotlivych druhtd
pFipravnych cvi¢eni(dechova, vytrvalostni,
kompenzacni,vyrovnavaci,pro drzeni
téla,motivacni, apod...)

GYMNASTIKA

- zakladni pravidla bezpec€nosti pfi
gymnastickém cviceni

- gymnastické drzeni téla a soustfedéni na
cviceni.

- zakladni cviebni polohy, postoje, pohyby
pazi, nohou, trupu, nazvy pouzivaného naradi
- rytmizovany pohyb dle rytmu, tempa a
melodie

Akrobacie:

- prapravna cviceni a vlastni provedeni kotoulu
vpred i vzad

Preskok:

- prUpravna cviceni a vlastni provedeni skoku
odrazem snozmo z trampoliny a vyskok do
vzporu dfepmo na snizenou Svédskou bednu.
Hrazda:

- ru¢kovani ve visu

- prdpravna cviceni pro pfeSvihy ve shybu
stojmo

Spih:

- nacvik pfirazu obouru€ a Splhmax.do2ms
dopomoci

ATLETIKA

- zakladni pojmy tykajici se béha, skokl, hodu
a startovnich povell a signald.

- zaklady bezpecnosti pfi atletickych
¢innostech.

- pripravna cvi¢eni pro ovliviiovani bézecké
rychlosti,vytrvalosti,odrazové sily a obratnosti.
Béh:

- rychly béh 20 — 60 m

- terénni (chiize + béh) maximalné do 10 min.
- nizky a polovysoky start

Skok:

- do dalky- z mista i z rozbé&hu

- spojeni rozbéhu s odrazem

Hod:

PRESAHY

Prv. (1.- 2.ro¢nik): Zdravi,
hygiena, lidské télo,
chovani lidi.

Prv (1. — 2. ro¢nik): Lidské
télo, Orientace v Case

Hv (2. ro€nik): Hudebné
pohybové ¢innosti, zpév a
rytmus

Prv (1. — 2. roCnik): Lidskeé
télo, Cas, orientace v ¢ase

€J (1. - 2. roénik):
Jazykova vychova

HV (1. — 2. roénik):
Instrumentalni €innosti
HV (1. — 2. ro¢nik):
Hudebné& pohybové
Cinnosti




Vystup

Ucivo

Prafezova
témata,mezipredmétové
vztahy, projekty a kurzy

- uplatfiuje pravidla bezpec&nosti pfi hrach a

snazi se zabranit moznym nebezpecim.

- zna zakladni pojmy oznacujici nacini, ¢asti
hfisté a nejznaméjsi sportovni hry.

- zvlada zakladni zpusoby hazeni a chytani
mice.

- uvédomuije si spojovani pohybu s hudbou,
rytmem, pfipadné i s pfibéhem, pohadkou.

- pochopi, Ze turistika a pobyt v pfirodé jsou
nejzdravéjsi celoroCni a celoZivotni aktivity.

- zvlada turistickou chuzi i se zatézi.

- uci se pfipravit na turistiku (obléci,sbalit
batoh).

- dovede se orientovat v pfirodé podle znacek,
ukazatell i pFirodnin.

- uvédomuije si, Ze jsou mozna néktera
nebezpedi pfi pfepravé, putovani, taboreni,
dokaze pomoci pfi pfipraveé i likvidaci tabofristé,
dovede oSetfit drobna poranéni.

- si osvoji zaklady pozitivhiho
hodnoceni a pfijeti druhych

- pouziva digitalni technologie pro sledovani
z&kladnich kondi€nich &innosti

- méfi a zaznamenava pohybové vykony
modernimi technologiemi

- sleduje informace o akcich zaméfenych na
pohybové aktivity ve Skole

- mickem z mista i z chlze

POHYBOVE A SPORTOVNIi HRY

- zaklady bezpec€nosti a hygieny pfi hrach.

- zakladni €innosti osvojovanych her pro
kondici, koordinaci, pohybovou predstavivost,
kontakt, motivaci a soutéze.

- Upoly: pfetahy a pretlaky

Nacvik:

- drZzeni mic€e jednorug,obouru¢

- manipulace s mi¢em na misté; v pohybu
(pfihravky)

- zakladni sportovni hry s pravidly (vybijenda)

TURISTIKA A POBYT V PRIRODE

- zakladni pojmy spojené s turistikou
(oble€eni, orientace, tabofristé, turistické
znacky atd.)

- zakladni zasady bezpecnosti a hygieny pfi
pobytu v pfirodé, stravovani a piti.

- zakladni dopravni a turistické znacky.

- chlze v terénu do 8km, pfekonavani
pfirodnich pfekazek, béhu po vyznacené
trase.

- zakladni praktické dovednosti (pomoc pfi
stavbé stanu, pfipravach pokrmd, rozdélavani
ohné)

- prvni pomoc pfi drobnych poranénich,
ochrana pfed ohném, popalenim.

Pozitivni hodnoceni sebe a druhych
Akceptace druhého — zazitek pfijeti pro kazdé
dité, nacvik pratelského pfijeti, uméni odpustit,
pomoci empatie pfedpokladat reakci druhych

SLEDOVANi UROVNE TELESNE
ZDATNOSTI POMOCI DIGITALNICH
TECHNOLOGIi

Vyhodnocovani télesné zdatnosti a osobniho
ZlepSeni

Pomucky pro méfeni vykon( (krokomér)
Informacni zdroje o pohybovych aktivitach ve
Skole (nasténky, webové stranky Skoly)

HV (2. ro¢nik): Hudebné
pohybové €innosti

Prv (1. — 2. ro€nik): Lidské
télo, ohleduplné chovani
HV (1. ro¢nik): Hudebné
pohybové ¢innosti

Prv (1. — 2. ro¢nik):
Chovani lidi, Zdravi,
hygiena, Lidské télo

Eticka vychova




Plavecka vyuka

Vystup

Ucivo

Prafezova témata,
mezipfredmétové vztahy,
projekty a kurzy

- dodrzuje hygienické navyky v prostredi
bazénu

- dostate¢né pecuje o vlastni i zapujcené
plavecké pomucky

- uplatriuje pravidla bezpecnosti a snazi se
zabranit moznym nebezpecim jak u bazénu,
tak v prostfedi vefejnych koupalist, rybniki
- je seznamen se zaklady zachrany a
dopomoci unavenému plavci

- pfiméfené svym moznostem ovlada zaklady
plaveckych stylt znak, prsa, kraul

- umi bezpecéné skocit do vody

- aktivné se zapojuje do Stafetovych soutézi

- ma povédomi o plaveckych soutézich, o
zakladnich prvcich vodniho pdla a
synchronizovaném plavani

- dokaze vyuzit vodu k zadbavé a rekreaci

HYGIENICKE NAVYKY

- hygiena (sprchovani) pfed vstupem do
bazénu

- péce o plavecké pomucky (plavky, ¢epice,
ruénik ...)

BEZPECNOST

- bezpecny pobyt a pohyb na bazéné

- bezpecné chovani u vody

- prvky zachrany a dopomoci unavenému
plavci

VODNi SPORTY

- odstranéni strachu a negativnich pocitl
z vodniho prostfedi

- zaklady plaveckych zpusobu znak, prsa, kraul

- skoky do vody, ¢aste¢na akrobacie
(pfiméFené dle moznosti déti)

- pady do vody z plovouciho mostu

- Stafetové soutéze, hry ve vodé

- seznameni s plaveckymi zavody, soutézemi
- seznameni se s prvky vodniho péla

- prvky synchronizovaného plavani

- zabava ve vodé
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