TELESNA VYCHOVA

charakteristika vyuc¢ovaciho predmétu — 1. stupen

Obsahové, ¢asové a organiza¢ni vymezeni

Vyucovaci pfedmét télesna vychova se vyuc€uje jako samostatny pfedmét ve v8ech rocnicich.

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

Vzdélavaci obsah je rozdélen na 3 tematické okruhy:

¢innosti ovlivriujici zdravi - vyznam pohybu pro zdravi,pfiprava organismu,zdravotné
zamérené ¢innosti, rozvoj riiznych 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, prlipravné 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 Cinnost zakl v télesné vychové sméfuje k tomu, aby:
si zaci osvojili nové pohybové dovednosti, kultivovali svlj pohybovy projev i spravné drzeni téla

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

kladné proZzivali osvojované pohybové ¢innosti a vyuzivali je jako prostfedek pfekonavani
aktualnich negativnich télesnych &i dusevnich stava

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

Organizace vyuky je zavislda na roénim obdobi, podasi a konkrétnim udivu. Zaci cvigi
v télocviCné, na hfisti nebo ve volné pfirodé. Vyulovaci 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 cil hodiny

Zaveér hodiny — zklidnéni organismu, relaxace
Z&ci cviéi ve vhodném sportovnim oble&eni a obuvi.

Cilové zaméreni, klicové kompetence oboru

Kompetence k uceni

Z4aci si osvojuji zakladni télocviéné nazvoslovi, cvi€i podle jednoduchého nakresu nebo popisu
cviceni
na zakladé méfeni vykonu sleduji zlepSovani viastnich vykont

Kompetence k feSeni probléma



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 rdznymi 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: 3. — 5. roénik

Vystup

Ucivo

Priifezova
témata,mezipredmétové
vztahy, projekty a kurzy

- vi, Ze aktivni pobyt a sport podporuje zdravy
rUst, rozvoj srdce, kosti, svall a ovliviiuje
celkovy zdravotni stav Clovéka.

- vi, ze by mél vénovat nejméné 2 hodiny
denné aktivnimu pohybu a sportu.

- zna zakladni cviky ze vSech oblasti pohybové
aktivity a dovede je vyuzivat, pfipadné
kombinovat ve prospéch svého zdravi (cviceni
dechova, kompenzacni, silova,vyrovnavaci,
pohybova, motivaéni atd.)

- zna nevhodné ¢innosti, které ohrozuji jeho
zdravi, v pfipadé potfeby umi oSetfit poranéni
a pfivolat lékare.

- zna zasady fair play chovani, Ffidi se jimi pfi
veskeré sportovni ¢innosti.

- dodrzuje pravidla bezpecnosti pfi vSech
gymnastickych &innostech a umi poskytovat
zakladni dopomoc a zachranu pfi cvi€eni.

- dodrzuje pfesné provadéni pohybu, snazi se
0 precizni a esteticky pohyb téla pfi vSech
gymnastickych ¢innostech (chlze, béh,
poskoky, oblouky, jednotlivé cviky, sestavy).
- dovede pohybem vyjadfovat rytmicky a
melodicky doprovod.

- umi nékolik lidovych tanct, valikovy a
polkovy krok.

- umi kotouly vpfed, vzad, a stoj na rukou,
roznozku i skréku pfes naradi, pfeSvihy na
hrazdé a rGzné kombinace téchto cviku.

CLOVEK A SPORT

- vyznam pohybu ve zdravém zivotnim stylu
(rozvoj dokonalosti, dovednosti, regenerace,
vyrovnani oslabeni a sledovani osobnich
vykona)

- vyznam sledovani télesnych parametrli pro
zdravi, znalost vhodného a nevhodného
prostfedi pro TV a sport.

- organizace sportovnich €innosti a soutézi,
rozhodovani

- hygiena pfi vSech pohybovych aktivitach,
bezpecény pohyb a sebekazen pfi sportovnich
¢innostech.

- fair play chovani v TV a sportu

- zakladni udrzba naradi, naceni a sportovist,
ekologické chovani, zvl. v pfirodé.

- Skodlivy vliv koufeni, alkoholu a drog na
zdravi a pohybovou vykonnost.

GYMNASTIKA

- zakladni gymnastické cvi¢ebni polohy,
postoje, pohyby pazi, nohou, trupu,nazvy
pouzivaného naradi, nacini

- zakladni dopomoc a zachrana pfi cvi€eni

- rizna prGpravna cvieni pro pohyblivost,
obratnost, silu, rychlost a koordinaci

- zaklady poradného vystupovani, nastupd,
reakce na signaly, sebekazen pfi cviCeni

- zaklady estetického pohybu téla, tanecni krok
2/4 a %, krok posko€ny a pfisunny, hudebni
doprovod

- gymnastické cviky a sestavy a kombinace
Akrobacie:

- kotoul vpied, vzad a jejich modifikace

- stoj na rukou s dopomoci

Preskok:

- nacvik odrazu pres 2-4 dily $véd.bedny

- roznozka, skr¢ka pres kozu, bednu nasif
odrazem z mustku

Hrazda:

- shyb stojmo — pfeSvih do vzporu vzad stojmo
— stoj

- shyb stojmo — pfeSvih do svisu stfemhlav a
zpét stoj

- ze svisu stojmo — naskok do vzporu — seSin
Splh na tysi:

- do vysky 4 m bez dopomoci

Prirezova témata

OSV - seberegulace a
sebeorganizace

Hv (3. — 5. roénik):
Hudebné& pohybové
Cinnosti

M (3. — 5. ro¢nik):
Jednotky hmotnosti, délky,
Casu

Prv (3. — 5. ro¢nik):
Clovék a jeho zdravi




Vystup

Ucivo

Prafezova
témata,mezipredmétové
vztahy, projekty a kurzy

- zna zakladni atletické discipliny, atletickou
drahu, skokanské sektory pro jejich
provozovani a pomucky pro jejich méfeni,
Upravu sportovisté a startovni povely.

- umi zméfit a zapsat vykony a pomaha pfi
organizaci soutézi.

- zna prapravu a rozcvi¢ovaci cvi¢eni

k povolenym disciplindm, dodrzuje pravidla
bezpecénosti.

- chape vyznam vytrvalostniho bé&hu pro rozvoj
zdatnosti.

- zvlada techniku nizkého a polovysokého
startu, skoku do dalky i do vysky a hodu
mickem.

- umi upravit sportovisté (doskocisté, bloky,
lajny) a vydavat startovni povely.

- zna minimalné 10 — 20 raznych pohybovych
her.

- dovede samostatné dalSi pohybové hry
vytvaret, dovede pohybové vyjadrit predmét,
bytost, zvife, tvar, naladu.

- zvlada elementarni herni €innosti jednotlivce
a umi je vyuzit.

- chape zakladni role hraée v druzstvu a pfi
utkani je dodrzuje, uplatriuje zasady Fair Play.
- zna pravidla her, jejich zakladni pojmy a
uvédomuje si vyznam sportovnich her pro
rozvoj dovednosti a mysleni.

- uvédomuije si rizna nebezpedi pfi hrach a
snazi se jim zabranit.

- vnima turistiku a pohyb v pfirodé jako
vhodnou celoro¢ni a celozivotni aktivitu pro
posileni zdravi.

- umi se samostatné pfipravit na turistickou
akci (obleceni, pomacky).

- zna a zvlada pravidla silniéniho provozu (
zvlada jizdu na kole).

- zna zakladni turistické €innosti, (orientace
podle mapy, stavbu tabofisté, vafeni v pfirodé,
stavba stanu, atd.)

- dovede oSetfit poranéni, pfipadné pfivolat
pomoc.

- dodrzuje pravidla bezpecnosti, chova se
ukaznéné v dopravnich prostfedcich, na
stezkach, na hristi.

- dodrzuje pravidla ochrany pfirody a pravidla
pohybu v pfirodnich oblastech v 1été i v zimé
pfi sankovani a lyZzovani.

ATLETIKA

- technika a pojmenovani LA disciplinu,
znalost sportovist, pouziti pomdcek pro
méfeni, udrzbu a zaklady organizace kazdé LA
soutéze.

- bezpecnost pfi atletickych ¢innostech,
sportovnich hrach, zapisovani vykonu.

- prGprava a rozcvi¢ovaci cviceni.

- zaklady techniky a sledovani osobnich
vykon( v LA disciplinach.

Béh :

- bé&Zecka abeceda

- rychly béh do 60 metr

- vytrvaly béh do 1000 metr na draze a do 15
min. v terénu

- nizky a polovysoky start

Skok :

- do dalky s rozbéhu, odraz z prkna

- do vysky s rozbéhem (skrény, stfizny) a jeho
rozméfeni

Hod :

- mickem s rozbéhem

POHYBOVE A SPORTOVNIi HRY

- vyznam jednotlivych her, jejich pravidla a
pouzivani nacini

- variabilita rdznych pohybovych her ( zvlada
hry kondi¢ni, koordinacni, tvorfivé, relaxacni a;j.)
- zakladni organizace utkani (minifotbal, florbal,
minibasketbal, minihazena)

- prace s mi¢em, pfihravky, zastaveni

- chytani mice v klidu i za pohybu

- vedeni mice (driblingem, rukou)

- stfelba mice na koS, na branku ...

- hra soutézi, kli¢e, pravidla

- zasady Fair Play, dodrzovani bezpecnosti a
sportovniho chovani.

TURISTIKA A POBYT V PRIRODE

- péSi turistika, pfiprava na turu, vyzbroj,
vystroj.

- orientace mapy, pomoci buzoly.

- pravidla bezpecnosti a dopravy v dopravnich
prostfedcich.

pFiprava tabofisté, pfiprava pokrmd.

- osobni Iékarni¢ka, prvni pomoc pfi Urazech.
- aplikace pohybovych dovednosti, jizda na
kole, .....

- zakladni dovednosti potfebné pfi taboreni
,organizace a rezim dne, dokumentace o
turist.akci.

- ochrana pfirody, CHKO,( v Iété i zimé).

PF (3. — 5. roénik): Clovék
a zdravi

M (4. — 5. ro¢nik):
Jednotky délky a ¢asu

Prv (3. roc¢nik): Lidské télo

CJ(2. roénik): Jazykova
vychova

HV (2. roénik): Vokalni
¢innosti

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

Prv (3. ro¢nik): Lidské télo
PF (3. — 5. roénik): Clovék
a jeho zdravi,
Rozmanitost pfirody

HV (3. ro¢nik): Hudebné
pohybové €innosti

PR (3. - 5. roénik): Clovék
a jeho zdravi

VV (4. ro¢nik): Malba a
kresba

VL (5. ro¢nik): Misto, kde
Zijeme




Vystup

Ucivo

Prafezova
témata,mezipredmétové
vztahy, projekty a kurzy

- si osvoji zaklady pozitivniho
hodnoceni a pfijeti druhych

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

Etick& vychova

Plavecka vyuka

Vystup

Ucivo

Prarezova témata,
mezipredmétové vztahy,
projekty a kurzy

- dodrzuje hygienické navyky v prostredi
bazénu

- dostate¢né pecuje o vlastni i zapujéené
plavecké pomucky

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

- pfiméfrené svym moznostem ovlada zaklady
plaveckych styla znak, prsa, kraul

- umi bezpecéné skocit do vody

- aktivné se zapojuje do Stafetovych soutézi

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

- dokaze vyuzit vodu k zabavé a rekreaci

- pouziva digitalni technologie pro sledovani
zakladnich kondi¢nich Cinnosti

- méfi a zaznamenava pohybové vykony
modernimi technologiemi

- sleduje informace o akcich zaméfenych na
pohybové aktivity ve Skole i v misté bydlisté
a diskutuje o nich

HYGIENICKE NAVYKY

- hygiena (sprchovani) pfed vstupem do
bazénu

- péce o plavecké pom0cky (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 pocitt
z vodniho prostredi

- zaklady plaveckych zplsobl znak, prsa, kraul

- skoky do vody, ¢astecna 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

SLEDOVANi UROVNE TELESNE
ZDATNOSTI POMOCI DIGITALNICH
TECHNOLOGI

Vyhodnocovani télesné zdatnosti a osobniho
zlepSeni

Vyuziti digitalnich technologii ke sledovani
pohybovych aktivit (mnozstvi, intenzity)
meéfeni vykonl (délka, ¢as, pocet opakovani
apod.)

Pomdcky pro méfeni vykonl (krokomér)

Zaznamenavani vykonl (tabulkové procesory)




Vystup

Ucivo

Prafezova témata,
mezipredmétové vztahy,
projekty a kurzy

sbira a (s pomoci ucitele) vyhodnocuje
data tykajici se kondi¢né zaméfenych
pohybovych aktivit ziskanych pomoci
digitalnich technologii

mé&fi pohybové vykony modernimi
technologiemi a zaznamenava je do
tabulky a navzajem je porovnava

sleduje vyvésky a webové stranky
télovychovnych a sportovnich organizaci v
misté bydlisté a je schopen o nich
informovat

Hodnoceni a porovnavani vykon( (tabulkové
procesory)

Informacni zdroje o pohybovych aktivitach ve
Skole (nasténky, weboveé stranky Skoly)

Informacni zdroje o pohybovych aktivitach v
misté bydlisté (webové stranky obce, mistnich
organizaci)

Informacni zdroje o pohybovych aktivitach v
Ceské republice (noviny, ¢asopisy, webové
stranky)

Testy télesné zdatnosti pro danou vékovou
skupinu, rozvojové pohybové programy;
pomuicky pro méfeni vykonu (krokomér, chytré
hodinky); méfeni a sledovani pohybovych
aktivit a télesné zdatnosti v pribéhu dne
atydne; hodnoceni a porovnavani naméfrenych
vykon( (tabulkové procesory, grafy)
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