Zakladni skola Pobézovice
Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani
Verze 2

Vzddlavaci oblast: CLOVEK A ZDRAVI

Charakteristika vyucovaciho predmétu:

TELESNA VYCHOVA

1. stupen

A) Obsahové, organizacni a casové vymezeni

Casova dotace:
» Vv 1. -5 ro¢niku — 2 hodiny tydné

Vzdélavaci obsah je rozdélen na 3 tematické okruhy:

» Cinnosti ovlivitujici zdravi
vyznam pohybu pro zdravi, pfiprava organismu, zdravotné zamétené ¢innosti, rozvoj riznych
forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu, hygiena pti TV,
bezpecnost pii pohybovych ¢innostech

» (Cinnosti ovliviiujici uroveri pohybovych dovednosti pohybové hry, zaklady gymnastiky,
rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti, pripravné upoly, zaklady atletiky, zaklady
sportovnich her, turistika a pobyt v pfirod¢, plavani, brusleni a dal§i pohybové ¢innosti

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

Organizace:
Zaci s prihlédnutim k uréité sportovni aktivité cviéi v télocviéng, na hiiiti, ve volné ptirodé nebo
v plaveckém bazénu. V uvodu hodiny vSichni absolvuji nastup, rozcvicku a dale se vénuji v
hlavni ¢asti hodiny danému typu sportovani. Ke konci dochézi k zavére¢nému zklidnéni —
relaxaci. Zaci cvi¢i ve vhodném sportovnim obleéeni a obuvi. Uéitel v hodinach vyuziva riizné
metody a formy prace. Spolu s détmi pouziva veskeré dostupné nacini a naradi.
Na 1. stupni se realizuje zakladni vyuka plavani v celkovém rozsahu 40 vyucovacich hodin. Probiha
od 2. do 5 ro¢niku v ¢asové dotaci 10 hodin/ro¢nik.

Mezipiedmétové vztahy:
Do vyucovacich hodin ostatnich predmétii je vhodné vkladat télovychovné chvilky. Zatazuji se,
kdyz se u zakli za¢ne projevovat Unava. Jejich programem jsou koordinacni, vyrovnavaci i
kondi¢ni cviky, které zak zna z vyuky Tv v daném rocniku.

Vzdélavani v predmétu Télesna vychova se zaméfuje predevsim na:
» rozvijeni novych pohybovych dovednosti a schopnosti
» poznavani vlastnich fyzickych a zdravotnich predpokladti a pohybovych moznosti

Télesna vychova I -1-




Zakladni skola Pobézovice
Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani
Verze 2

YV VV VYV

Y V¥V

\ 2%

VYV V

ziskavani hygienickych navyku (dtlezitost vhodného obleceni a obuvi)

rozvijeni pohybovych dovednosti, které vedou ke kultivaci pohybového projevu
zvySovani obratnosti a pohybového rozsahu

seznamovani zaki s dulezitosti spravného rozcviceni pro dalsi ¢innost

opakované seznamovani zaku s dulezitosti dodrzovani bezpecnostnich pravidel pii
provadénych ¢innostech — prevence zranéni

rozvijeni socialnich vztaht a roli v pohybovych ¢innostech

vyuzivani jednani fair play pti pohybovych ¢innostech a jeho aplikace do bézného zivota
osvojovani si dovednosti pti organizaci jednoduchych ¢innosti, hrach

vlastni seberealizaci v oblibené pohybov¢ aktivité nebo oblibeném sportu

na spravné drzeni téla

ziskavani navykt pii pohybovych hrach a pti dodrzovani pravidel her, spolupréci, taktice,
kreativité

prechod od spontanni pohybové ¢innosti k ¢innosti fizené a vybérové

zafazovani zimnich sportl do vyuky podle moznosti a ptirodnich podminek

rozvijeni zakladnich plaveckych dovednosti

B) Vychovné a vzdélavaci strategie pro rozvoj klicovych kompetenci zaku

Kompetence k uceni

Zaci
>

YV V VYV

jsou vedeni k osvojeni si zdkladniho télocviéného nazvoslovi

se uci cvicit podle jednoduchého nakresu nebo popisu cviceni

zmé&fi zékladni pohybové vykony a porovnavaji je s pfedchozimi

se orientuji v informacnich zdrojich o aktivitach a sportovnich akcich
se nauci na zaklad¢ jasnych kritérii hodnotit své ¢innosti nebo vysledky

Kompetence k FeSeni problému

Zaci
>

>

uplatiiuji zasady bezpeéného chovani ve sportovnim prostiedi a adekvatné reaguji v situaci
urazu spoluzaka

fesi problémy v souvislosti s nesportovnim chovanim, nevhodnym sportovnim prostfedim a
nevhodnym sportovnim na¢inim a naradim

Kompetence komunikativni

Zadci
>
>
>
>

jsou vedeni ke spolupréci pfi jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich
se uci reagovat na zakladni povely a pokyny a sami je i vydavaji
zorganizuji jednoduché pohybové soutéze, Cinnosti a jejich varianty

se u¢i vzajemnému naslouchéani a ocefiovani ptinosu druhych
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Kompetence socialni a personalni

Zaci
jsou vedeni k jednani v duchu fair — play
dodrzuji pravidla, oznaci prestupky
respektuji opacné pohlavi
zvladaji pohybové ¢innosti ve skuping.

YV VYV VY

se uci spolupracovat a umoznit kazdému zakovi zazit uspéch

Kompetence ob¢anska
Zaci
» se podileji na realizaci pravidelného pohybového rezimu
» projevuji pfiméfenou samostatnost a vili po zlepSeni své zdatnosti
» spojuji svou pohybovou ¢innost se zdravim
» zarazuji si do vlastniho pohybového rezimu korektivni cviceni
» jsou vedeni ke kritickému mysleni, hodnoti cviceni
» se uci byt ohleduplni a taktni
» se podileji na utvareni kritérii hodnoceni ¢innosti nebo jejich vysledki

Kompetence pracovni
Zaci
» jsou vedeni uéitelem k uplatiiovani hlavnich zasad hygieny a bezpecnosti pti pohybovych
¢innostech v béZzném zivoté
» se uci uzivat jednotlivé télocvicné nafadi a nacini.

C) Ocekavané vystupy na konci 1. stupné

N«

ak

se aktivné podili na €innosti ovlivitujici jeho zdravi
podili se na realizaci vlastniho pohybového rezimu
samostatné si zlepSuje uroven své zdatnosti

zvlada osvojovat si pohybové dovednosti vzhledem ke svym individudlnim ptedpokladim,
vytvari varianty osvojenych pohybovych her

YV V VYV

v

uplatiiuje pravidla hygieny a bezpecného chovani pii pohybovych aktivitach v bézném
sportovnim prostiedi

v

reaguje adekvatné v situaci trazu spoluzdka

pii pohybovych ¢innostech jednd v duchu fair play

» dodrzuje pravidla her a soutézi, pozna a oznaci zjevné prestupky proti pravidlim a reaguje na
né

» respektuje pii pohybovych ¢innostech opa¢né pohlavi

» dokaze zhodnotit pohybovy vykon sviij i svych spoluzakt

A\
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» reaguje na pokyny k provedeni pohybové ¢innosti

» uziva zakladni osvojené télocvicné nazvoslovi a dokaze cvicit podle jednoduchého nakresu
nebo jednoduchého popisu cviceni

» dokaze zm¢éfit, zaznamenat, porovnat vykon s pfedchazejicimi vysledky

» se orientuje v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich ve skole i
mimo Skolu

» dokaze spolupracovat pii tymovych ¢innostech

» zorganizuje nenarocné pohybové ¢innosti a soutéze na urovni tridy

» adaptuje se na vodni prostredi, dodrzuje hygienu plavani, zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady zékladni plavecké dovednosti

» zvlada v souladu s individualnimi piedpoklady vybranou plaveckou techniku, prvky
sebezachrany a bezpecnosti

D) Obsah uciva v jednotlivych ro¢nicich
1. ro¢nik

Poradova cviceni
» zakladni postoje — pozor, pohov, povely — v fad nastoupit, rozchod
» nastup na znacky, do fady, do druzstev, spole¢ny pozdrav

Rytmicka gymnastika a tanec
» rytmizace jednoduchych pohybt podle fikadel a pisni
» rytmizace jednoduchych a znamych pohybt podle hudebniho doprovodu — téz volné
pohybové vyjadieni hudby.
» motivovana a rytmizovana chtize a beh v zakladnim tempu
» pokus o piisunny krok, posko¢ny krok, cval stranou
» nacvik spravného drzeni téla (v lehu na zadech), pii rytmickych cvicenich a tanci

Drobné hry

hry spojené s béhem

hry spojené s hazenim mice

hry spojené s vitézstvim nékoho (pietahy, pretlaky, kohouti zépas aj.)
hry pro uklidnéni (napt. Kuba fekl, na sochy, aj.)

VVVVYVY

hry na hfisti, na sn¢hu, na ledu

Lehka atletika
» beh stiidany s chizi, prekonavani prirodnich i umélych prekazek
» rychly béh na 25m
» vytrvalostni béh nejdéle 30s
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» skok daleky z mista odrazem snozmo a skok daleky z rozbéhu @ hod mi¢kem hornim
obloukem na dalku

Sportovni gymnastika
Akrobaticka cviceni
» pieval stranou v lehu — vzpazit (valeni sudi)
» kolébka na zadech — ze sedu skrémo, uchopenim za bérce z diepu spojného
» leh vznesmo — zezadu skrémo kolébkou vzad
» stoj na lopatkach — z lehu vznesmo
» kotoul vpted — z diepu spojného — predpazit, i opakované
Cviceni na naradi
» cviceni na lavi¢ce — chiize vpied, vzad i s obraty (kladinka lavicky), pfeb¢hy lavicky
» $plh na ty¢i — $plh s pfirazem na ty¢i

Sportovni hry
» ptihravka obouruc¢ ve dvojicich (na miste)
» vrchni ptihravka jednoru¢ na misté
» vrchni chytani obouru¢ na misté

Sankovani
» sjezd na sanich na pfimeéfeném svahu dle sné¢hovych podminek

Turistika

» presun do terénu, chovani v dopravnich prostfedcich pii presunu
chtize k cili vzdalenému asi 1.5 km
smyslové hry zaméfené na pozorovani okoli a hledani predméti
chovani v pfirodé, ochrana ptirody
piekondvani ptirodnich prekazek

YV VYV VYYVY

chtize a orientace v terénu

2. ro¢nik — 3. roCnik

Poiadova cvieni a chiize
» zakladni postoje — pozor, pohov
» zakladni povely — nastup, pozor, pohov, vpravo v bok, vlevo v bok, vyrovnat, rozchod
» nastup na znacky, do fady, do druzstev, spole¢ny pozdrav
» chtize do rytmu (na pocitani), chiize s pisni do pochodu v zastupu i ve dvojicich

Rytmicka gymnastika a tanec
» rytmizace jednoduchych pohybi podle pisni
» pohyb v dvoudobém taktu, dvoudoby takt v pisni
» stfidani chize a béhu — nepravidelné, pravidelné
» prisunny krok, cval stranou, posko¢ny krok
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» vyuziti nau¢enych krokt v lidovém tanci

Prapravna cvi¢eni
» cviceni ve stoji spojném i stoji rozkro¢ném
» cviceni v kleku, v sedu
» cvieni v lehu na zadech
» chytani mi¢t a mickit do obou rukou po vlastnim nadhozu i odrazu od zemé i od zdi

Drobné hry
» hry spojené s béhem
» hry spojené s hazenim
» hry pro uklidnéni
» hry na hfisti

Cviceni rovnovahy
» stoj na jedné noze (druha v pohybu)
» poskoky na jedné noze
» chtize po lavicce s plnénim drobnych ukoll (nesu mic, preskakuji prekazku, pridavam
potlesky nad hlavou, pfed a za té€lem apod.)
» chize po kladince lavicky

Lehka atletika
> Béhy
- béh sttidavy s chlizi
- béh pies drobné piekazky, napt. v ptirode€ (pies kameny, vétvicky apod.)
- Stafetové béhy
- rychly béh do 25 metrti, ve tietim r. do 50 metrt
» Skoky
skok z mista s doskokem na mékkou podlozku

vyskoky na prekazku (rozbéh, seskok)

skok pfes motouz ve vysi kolem 50 cm
ptreskok pruhu Sirokého 50 — 100 cm
- preskok lavicky s dopadem na mékkou podlozku

- skok daleky s rozbéhem
» Hody mickem a drobnymi piredméty v prirodé
- hazeni kastanti, §iSek (vrchni oblouk — prava i leva paze)
- hazeni riznymi pfedméty na cil
- hazeni mickem a kutaleni mict
- ptehazovani micl a drobnych predméti
- hazeni do naznacenych terct o stran¢ 1 metr na vzdalenost 4 metry - hod mi¢kem na dalku
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Sportovni gymnastika
» Akrobaticka cvifeni

- ptidat zmény postojli a poloh, upevnit dovednost spravného kotoulu napied - prevaly a
kolébky na zadech

- leh na zadech, vztyk bez pomoci rukou, opakované

- sed zktizmo, vztyk bez pomoci rukou, opakované

- valeni stranou i1 do mirného svahu

- kotoul napted ze stoje spojného, ze stoje rozkrocného
- kotoul, obrat, druhy kotoul; dva kotouly za sebou

- kotoul napted z chiize

- stoj s oporou o lopatky a zéalokti

- cviCeni rovnovahy (ve stoji na jedné noze)

> Cvileni na naradi

a) cviceni na lavickach
- chiize vpted i1 vzad s obraty, pieb&hy lavicky
cviceni v sedu rozkro¢mo na lavicce

sed rozkro¢mo — ptitahovani téla k lavicce (nohy napjaté)
- vzpor dfepmo u lavicky (drzime se rukama), vzpor stojmo, stiidani
- lezeni po lavi¢ce ve vzporu diepmo s uchopenim lavicky ze stran
- chiize po kladince lavicky s plnénim drobnych ukoli
b) splh na tyci
- §plh s ptirazem do pfiméfené vysky podle individudlnich piredpokladu zaka

Sportovni hry

>

YV V VYV

piihravky obouru¢ na misté (ve dvojicich, ve skupinach)

vrchni ptihravka jednoru¢ na misté i chlizi

chytani obouru¢ na misté

beh nebo chlize s hazenim mice o zem

micové hry a pravidla, nékteré vybrané mi¢ové hry podle podminek Skoly a moznosti zapojit
zaky do mimoskolni aktivity

Plavani — organizovano plaveckou Skolou
» hygiena plavani
» adaptace na vodni prostiedi
» jeden plavecky zpusob (plavecka technika)
» prvky sebezachrany a bezpecnosti

Sankovani

» dle sn¢hovych podminek zaradit 2 hodiny pobytu v zimni pfirodé — sanky, boby
Turistika

» ve spojeni s dal§imi vyucovacimi predméty, plnéni tikolti podobnych jako v 1. ro¢niku.
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4.a 5. roénik

Cinnosti ovliviiujici zdravi

>

YV V VYV

Y V V

VVVYVY

<

Po

YV V VYV

vhodné a nevhodné prostiedi pro TV

vyznam pfipravy organismu pied pohybovou ¢innosti

vyznam pohybu pro zdravi

bezpeény pohyb a chovani ve zndmém i1 neznamém prostiedi pro TV, dodrzovani pokynli
tykajicich se jejich bezpec¢nosti a ochrany zdravi

hygiena pti TV, vhodny sportovni odév a obuv

dodrzovani potadku a Cistoty pii pobytu v télocviéné, na hfisti, v ptirodé

dodrzovani bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech — organizace a bezpecnost cvicebniho
prostoru, v Satnach, umyvarnach

bezpecna priprava a ukladani naradi, nacini a pomicek

otuzovani studenou vodou, vzduchem

dilezZitost spravné a vyvazené zivotospravy

vedeni zaku ke spravné reakci pti zranéni, ptivolani pomoci, 1ékaie

prvni pomoc v podminkach TV

adova cviéni

nastupy

hlaseni

zakladni povely a postoje
spole¢ny pozdrav

Rytmicka cviceni a tanec

>
>

rytmizovany pohyb, napodoba
tvofivé vyjadieni rytmu a melodie pohybem

» jednoduché tance

Priipravna cviceni

v

YV V VYV

rozevicky

pfiprava organismu pro rizné pohybové ¢innosti

spravné drzeni téla

rozvoj koordinace pohybii a zvySovani jejich trovné

v ndvaznosti na spravné provedené pripravné cviceni, dokaze dit€ zvladnout dany cvik

Atletika

>
>

zakladni pojmy
beh stiidavy s chiizi
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YV VYVYYVY

nizky start, polovysoky start

beh 50 metrt, rychly béh

skok daleky s rozbéhem

skok do vysky — skrény z kratkého rozbéhu
hod kriketovym mickem z rozbéhu
vytrvalosti béh, ptespolni béh

Gymnastika

A\

VVVYVYVVYVYYVYYY

akrobacie

kotoul vpted, vzad

priiprava pro zvladnuti stoje na rukou

akrobaticka kombinace

pieskoky

prapravna cviceni pro nacvik odrazu z muistku

pteskok dilt bedny (postupné zvySovani dilt)

pieskok ptes kozu

cviceni s nacinim

cvic¢eni na naradi (hrazda, kladinka, kruhy, lavicky, ty¢)

Pohybové hry

>

VVYVVYVYY

netradi¢ni pohybové hry s netradi¢nimi pomutckami
upevnéni pravidel hry

pruprava her

micové hry

soutéZive hry

variace, obmény her

hry pro uklidnéni

Sportovni hry

>
>
>
>

zakladni spoluprace pfi hie

organizace utkani, pravidla, vysledky, losovani
prapravné sportovni hry

piihravky, chytani, stfelba, prace s a bez mice

Plavani — organizovano plaveckou Skolou
» hygiena plavani
» adaptace na vodni prostiedi
» jeden plavecky zpusob (plavecka technika
» prvky sebezachrany a bezpecnosti

Brusleni

>

dle pocasi
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>

zasady hygieny a bezpec¢nosti pfi pohybu na led¢

Turistika

>

YV VYV VYV

pohyb a cviceni v ptirodé
orientace v piirodé

ochrana pfirody

1ékarnicka a oSetfeni

orientace na map¢

zakladni dovednosti pfi tdbofeni

Vvchova ke zdravi

Vychova ke zdravi je zarazovana do vyuky Télesné vychovy, diilezité je:

>

VVV VYV

A\

dbat na osobni ¢istotu téla, pradla, odévu, cvicebniho uboru

dodrzovat Cistotu a poradek v prostredi télocvicny

otuzovani vzduchem a vodou (ranni myti studenou vodou)

seznamovat zaky s vhodnou Zivotospravou

do programu dne zafazovat pohybové aktivity (télovychovné chvilky)

upozoriiovat Zaky na vliv dostate¢ného mnoZstvi pohybu pro jejich zdravy vyvoj
(mimoskolni Tv)

predchazet uraziim tim, Ze dbame, aby zéci dodrzovali pokyny tykajici se jejich bezpecnosti a
ochrany zdravi.

vést zaky, aby si uvédomovali, Ze pti mimoskolnich pohybovych aktivitich musi dbat na
svou bezpecnost, uvazovat o svém chovani a dodrZovat pokyny dospélych, aby vyrostli v
zdravé lidi

vést Zaky k tomu, aby uméli zavolat pomoc v ptipadé trazu, u kterého se nahodou vyskytnou

E) Priifezova témata

Osobnostni a socialni vychova (OSV)

>

YV V VYV

Y VYV

vést zaky k vzajemnému respektovani a porozuméni, ke schopnosti dokazat vnimat a
poslouchat druhého (spoluprace pfi soutézich)

napomahat ke zvladani vlastniho chovani

utvaret dobré mezilidské vztahy ve tfidé 1 mimo ni (kolektivni hry)

utvéret a rozvijet zakladni dovednosti pro spolupraci (rozcvicka, dopomoc pfi cviceni)
pomahat k utvéateni pozitivniho, nezranujiciho postoje k sobé¢ samému a k druhym (zéchrana
pii cviceni na naradi)

cvicit vnimani a soustfedéni na danou ¢innost

cvicit dovednost feSeni problému
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Vychova k mySleni v evropskych globalnich souvislostech (EGS)
» napomahat orientaci zakt v globalnich problémech souvisejicich se zdravim
» vyuzivat zajmu zaki o sport k hlubsimu pochopeni souvislosti evropskych kofent
olympijskych ideji a vyznamu sportu pro vzajemné porozumeéni a pratelstvi mezi lidmi
riznych narodi a narodnosti
» ziskavat informace o mezinarodnich sportovnich udalostech, mezinarodni konkurenci
sportovcl

Environmentalni vychova (EV)

» realizovat cviceni a pobyty v ptirod¢, sledovat vliv prostiedi na zdravi vlastni i zdravi
ostatnich lidi

upeviovat spravné chovani pii pobytu v piirodé

podnécovat aktivitu, tvofivost, toleranci, vstficnost a ohleduplnost ve vztahu k prostiedi
prispivat k utvareni zdravého zivotniho stylu a k vnimani estetickych hodnot prostiedi
vyhledéavat konkrétni nevhodné zasahy cloveéka v piirodé

prostfednictvim cviceni v pfirod€ a vychazek si uvédomovat a vnimat esteti¢nost zivotniho
prostiedi

YV VV VYV
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