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Vyuéovaci predmét: TELESNA VYCHOV A
Vzdélavaci oblast: Clovék a jeho zdravi

Charakteristika predmétu

V piedmétu Télesna vychova je realizovan obsah vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, oboru
Télesna vychova.

Pinasi zakladni podnéty pro ovliviiovani zdravi, s nimiz se Zaci seznamuji, uci se je vyuzivat a
aplikovat ve svém Zivoté. Zaci ziskavaji potfebnou miru zodpovédnosti za zdravi svoje i druhych.
Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové ¢innosti zaki k ¢innosti fizené a vybérové,
jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit trovein své zdatnosti a fadit do denniho rezimu
pohybové ¢innosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych potieb i zajmi.

Charakteristické pro pohybové vzd€lavani je rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani, které
predpoklada diferenciaci ¢innosti i hodnoceni vykonil Zakt. Nemén¢ diileZité je odhalovani
zdravotnich oslabeni zaki a jejich korekce v béZznych 1 specifickych forméach pohybového ucenti -
v povinné télesné vychové, ptipadné ve zdravotni télesné vychove. Proto se nedilnou soucdasti
télesné vychovy stavaji korektivni a specidlni vyrovnavaci cviceni, ktera jsou podle potieby
preventivné vyuzivana v hodinach télesné vychovy pro vSechny Zaky nebo jsou zaddvana zakim se
zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které¢ jsou kontraindikaci jejich oslabeni.

Vyucovaci pfedmét ma ¢asovou dotaci 10 hodin tydné. .
Vyuka probiha v télocvicné ZS J.A.K., v relaxa¢ni mistnosti nebo na pozemku skoly (atletika

micové hry.).

Vvchovné a vzdélavaci strategie k rozvoiji klicovych kompetenci

Vyuka télesné vychovy spolené s ostatnimi predméty vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi piispiva
k utvéreni a rozvijeni klicovych kompetenci zaka takto:

Kompetence k uceni: Ucitel ji vytvaii zejména v oblasti motorického uceni algoritmizaci nacviku
pohybovych dovednosti v rozsahu vybraného uciva. Ucitel vede zaky k praci ve dvojicich dle
systému ,,kazdy zak cvicencem 1 cvicitelem®.

Kompetence k feSeni problémii: Ucitel vyuziva disproporci mezi okamzitou a o¢ekavanou trovni
ate$si szaky dle nabidky wvariant vlastnim vybérem moznosti a raciondlni pfizpisobenim
pohybového rezimu i mimo hodiny TV.

Kompetence komunikativni: Zpétnovazebni komunikaci mezi zakem a ucitelem,kterd pomaha
vnimat a predavat jednoznacné informace. Komunikace, nutna ke splnéni pohybového tikolu zéka ¢i
skupiny, vede k vybéru pouzitelnych slovnich i mimoslovnich signali a sd€leni.

Kompetence socialni a personalni: Zak st¥ida riizné role ve dvojici i ve skupiné v ramci svych
moznosti. Respektuje vazbu mezi trovni schopnosti a dovednosti a hierarchii skupiny. Je srozumén
s tim, Ze vynaloZené usili mize znamenat posun pozice v druzstvu. Akceptuje roli odpovidajici
svym moznostem a snazi se ocenit vykony ostatnich ¢lenti v jejich rolich za pomoci ucitele.
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Kompetence obcanské: Ucitel vede Zzaky ke schopnosti domluvy a respektovanim individudlnich
odliSnosti pii hledani toho, co Ize na sob¢€ 1 na druhych pozitivné hodnotit. Pocit a smysl tymového
ducha i vlastni sebeticty je prenosny ze sportu do spolecenské a pracovni sféry.

Kompetence pracovni: Ucitel pomaha zadkim piekonavat piiméfenou miru psychického
1 fyzického diskomfortu s ohledem na individualni parametry.

Tematické okruhy prufezovvych témat zaifazené do predmétu

Osv
osV1
oSV 2

oSV 3
oSV 4

oSV 6

oSV 8

osV 10

VDO
VDO 1
MeV
MeV 1

Osobnostni a socialni vychova
Osobnostni rozvoj
Rozvoj schopnosti poznavani: cviceni smyslového vnimani, pozornosti a soustfedént,
cvic¢eni dovednosti zapamatovani, feSeni problémi, dovednosti pro uceni a studium
Sebepoznani a sebepojeti: informace o mé osobé
Seberegulace a sebeorganizace: regulace vlastniho chovani
Psychohygiena: socialni dovednosti pro predchazeni stresim v mezilidskych
vztazich, dobrd organizace Casu, dovednosti zvladani stresovych situaci, hledani
pomoci pii potiZich.
Socialni rozvoj
Poznavani lidi: vzajemné poznavani se ve skupiné/ tfid¢, rozvoj pozornosti vici
odliSnostem a hledani vyhod v odliSnostech.
Komunikace: cvi€eni pozorovani a empatického a aktivniho naslouchani; dovednosti
pro verbalni i1 neverbalni sdélovani ( technika feci, vyraz fe€i, cvi¢eni v neverbalnim
sdélovani), specifické komunikacni dovednosti; dialog; komunikace v riznych
situacich; efektivni strategie: asertivni komunikace, dovednosti komunika¢ni obrany
proti agresi a manipulaci, oteviena a pozitivni komunikace; pravda, leZ a predstirani
v komunikaci
Moralni rozvoj
Reseni problémii a rozhodovaci dovednosti: problémy v mezilidskych vztazich,
zvladani ucebnich problémt vdzanych na latku predmeétu, problémy v seberegulaci

Vychova demokratického ob¢ana

Obcanska spolecnost a Skola

Medialni vychova-

Kritické predavani a sledovani medidlnich sdéleni.

Casové vymezeni predmétu

1. 3. 4, 5. celkem

g

Télesna
vychova

2 2 2 2 2 10

Ocekavané vystupy predmétu — 1. obdobi
Ocekavané vystupy predmétu-jsou dosahovany dle moznosti zakti v pribéhu 1.-3.ro¢niku a ucéivo se
1i$1 pouze mirou naroku a zatéze.




1.- 3. roénik
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Ocekavané vystupy

Dil¢i vystupy

Ucivo

OVO I: spojuje pravidelnou kazdo-
denni pohybovou c¢innost se zdravim
a vyuziva nabizené prilezitosti

DV: zacind chapat smysl pohybu pro
zdravi a dobry pocit.
Nevyhyba se pohybové zateézi.

Informace o bezpecnosti a hygien¢.
Vedeny pohybovy rezim ve cvicebni
jednotce.

Vhodné rozcviceni, zat€zové a kom-
penzacni cviky.

OVO 2: zviada v souladu s indivi-
duadlnimi predpoklady jednoduché
pohybové cinnosti jednotlivce nebo
¢innosti provadeéné ve skupiné, usi-
luje o jejich zlepseni.

DV: Zdk prochazi fazemi motorického
uceni  jednodussich  sportovnich
a pohybovych dovednosti dle vlast-
nich dispozic.

Hod, béh, skok — atleticka priprava

CviCeni s na¢inim, na ptizpisobeném
naradi (prekazky).
Akrobaticka praprava, zavody

a soutéze druzstev (jako motivace)

OVO 3: spolupracuje pri jednodu-
chych tymovych pohybovych cinno-
stech a soutézZich.

DV: Zaci se podle moznosti podileji
na cinnosti skupin a nachazeji svou
roli v tymu.

Drobné hry, upoly, zavody druzstev,
upravené vybijena, vybrané hry, avod
do HCIJ.

OVO 4: wuplatnuje hlavni zdsady
hygieny a bezpecnosti pri pohybo-
vych cinnostech ve znamych prosto-
rech Skoly

DV: nosi cvicebni ubor a obuv, rozu-
mi smyslu dodrzovani* pravidel hry,
uci se rozcvicit a pouzivat kompen-
zacni cviky.

Informace o mozném ohrozeni pfi
poruseni pravidel chovani v Satné
i béhem cviceni. Pripravné a piimivé
cviky.

OVO 5: reaguje na zakladni pokyny a
povely k osvojované cinnosti a jeji
organizaci

DV: uci se vaimat pokyny riiznych
forem, orientuje se dle signali pri
riiznych cinnostech

Smluvené signaly,
povely,nazvoslovi jednoduchych
cviku.

Organizace prupravy a profilovych
¢innosti.

Ocekavané vystupy predmétu — 2. obdobi
Ocekavané vystupy predmétu, se v ro¢nicich nelii. Jejich dosahovani zavisi na individualnich

schopnostech zaki.

4. -5. roCnik

Ocekavané vystupy

Dil¢i vystupy

Ucivo

OVO I: podili se na realizaci
pravidelného pohybového rezimu;
uplatiuje kondicné zamérené cin-
nosti; projevuje primérenou samo-
statnost a villi po zlepSeni urovné
své zdatnosti

DV: zacind chdpat nutnost dalsi
pohybové zatéze mimo hodiny TV,
pokud chce zlepsovat své schopnosti
a dovednosti pro radost zpohybu,
vykonu a zlepseni.

Priprava SG - akrobaticky preskok,
hrazda.

Nacvik rozvoje R.S.0.V.

Atletika - sprint, skok, hod, vytrvaly
béh

Rytmicka cviceni (ptipadné s hudbou)

OVO 2: zarazuje do pohybového
rezimu korektivni cviceni, prede-vsim
v souvislosti s jednostrannou zdtezi
nebo viastnim svalovym oslabenim

DV: rozumi smyslu pripravaych
a kompenzacnich cviceni pro zdravi
i techniku sportovni ¢innosti.

Piimivé cviky, kompenzacni a rela-
xacni cvi¢eni pro zahajeni cinnosti
1 pro ukonceni-uklidnéni.

Posilovaci cykly.

OVO 3: Zvlada v souladu s indivi-
dualnimi  predpoklady  osvojované
pohybové dovednosti; vytvari vari-
anty osvojenych pohybovych her

DV: reaguje na odpor soupere, zvlada
Jednoduché herni taktiky

Drobné hry - tpoly
Soutéze druzstev

OVO 4: uplatiuje pravidla hygieny
a bezpecného chovani v bezném
sportovnim  prostiedi; adekvdtné
reaguje v situaci urazu spoluzaka

DV: pouziva adekvatni cvicebni ubor
a obuv, dodrzuje kazen a pravidla hry
- bezpecnost ve vSech castech hodiny
i presunech a prevlékani

Informace o bezpecnosti a hygien¢
Vyznam pohybu pro zdravi.
Piprava organizmu pted pohybovou
¢innosti.

OVO 5: Jednoduse zhodnoti kvalitu

DV: uci se rozlisit hodnotu vykonu

Sportovni hry - HCJ vybijené, HCD




Ocekavané vystupy Dil¢i vystupy Ucivo
pohybové cinnosti spoluzaka | spoluzadkii vzhledem k jejich | ptehazované
a reaguje na pokyny kvlastnimu | dispozicim a pri posuzovani sebe se|Mala kopana, hod na kos

provedeni pohybové cinnosti

drzi reality v mire sebezapreni i pri
prezentaci vykonil.

Baterie testu - R.S.0.V.

OVO 6: jednd v duchu fair play: do- |DV: rozlisi umyslny a neumysiny | MiCové hry dle vybéru

drzuje pravidla her a soutéZi, po- |prestupek proti pravidliim a fair play | Wellnes napli hodiny

znd a oznadi zjevné prestupky proti | Pomdhd méné disponovanym a sam je | Hokejbal, florbal

pravidlim a adekvatné na né rea- |schopen  prijmout  pomoc  od |Inline

guje; respektuje pri  pohybovych |disponovanéjSich Turnaje “mistra‘

cinnostech opacné pohlavi Pravidla her, zavodu a soutézi.
OVO 7: uziva pri pohybové c¢innosti Nazvoslovi osvojovanych
zdkladni osvojované télocvicné ndaz- |DV: rozumi informaci popisujici | Cinnosti,smluvené povely,signaly

voslovi; cvici podle jednoduchého
nakresu, popisu cviceni

pozadovanou ¢innost

Organizace prostoru a ¢innosti
ve zndmém prostiedi.
,,Ukolové“cviceni

OVO38:  zorganizuje  nendrocné
pohybové cinnosti a soutéze na urovni
tridy

DV: chdpe organizacni pokyny pri
hrach a soutézich aje schopen je
tlumocit ostatnim.

Mini-vybijena

Piehazovana v prostorech
zmenS$enych hfist’ a zjednodusenymi
pravidly

OVO9: zméfi zdkladni pohybové
vkony a porovnd je s predchozimi
vysledky

DV: dokaze reprodukovat viastni
nameérené vykony apomdhda merit
vykony spoluzakii.

Testy HCJ

Atl. testy,méfeni R.S.O.V.
Splh

Kondicni testy

OVO 10: orientuje se v informacnich
zdrojich o pohybovych  aktivitach
a sportovnich akcich ve skole i v misté
bydliste; samostatné ziska potiebné
informace

DV: pouzije informace pro viastni
zlepsovani  vykonu ipro motivaci
tridniho druzstva pri soutézich,

Vybrané micové hry jako ptiprava
na reprezentaci ttidy a Skoly
Mini-sestava SG

Splh na ¢as

Atleticky Ctyiboj

Stafeta
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