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5.8. CLOVEK A ZDRAVI
5.8.1. TELESNA VYCHOVA

5.8.1.1. Charakteristika vyucovaciho pfedmétu

Vyuéovaci predmét Télesna vychova vychizi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Hlavnim cilem vyuéovaciho pfedmétu je komplexni vzdélavani zaki
v problematice aktivniho pohybu jako vyznamného ¢initele plisobici na zdravotni stav a harmonicky rozvoj ditéte. Vede zaky k poznani vlastnich pohybovych moznosti a
zajmu, soucasné i1 k poznani ucinkti konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu.

Télesnd vychova je nejdtlezitéjsi formou pohybového uceni a pohybové kultivace zaki a je zdrojem poznatk a naméth pro zdravotni, rekreacni i sportovni vyuziti
pohybu ve Skole i mimo Skolu.

Zaci se seznamuji s novymi pohybovymi dovednostmi, uéi se vyuzivat riizného sportovniho naini a nafadi, osvojuji si spravné navyky drzeni téla, rozviji télesnou
zdatnost a vykonnost.Osvojené dovednosti se u¢i uplatiiovat v rizném prostiedi, zvykaji si na rozlicné role, které vyzaduji spolupréci, tvofivost, pfekondvani zébran,
objektivnost, rychlé rozhodovani, organiza¢ni schopnosti i nutnou miru odpovédnosti za zdravi své i svych spoluzakd.

V ramci T¢lesné vychovy poznavaji zaci vlastni pohybové moznosti i prednosti, sva zdravotni i pohybova omezeni.

Vyucovaci usili ucitele a u€ebni ¢innost zakd v Télesné vychoveé smetuji k osvojeni pohybovych dovednosti v souladu s vyvojovymi piedpoklady a individudlnimi
zvlastnostmi zakt. Smétuji také k zacleilovani pohybu do denniho rezimu, zvlddani sportovni ¢innosti ve zndmém i méné znamém prostiedi, ke kladnému prozivani osvojené
pohybové Cinnosti a vyuzivani téchto prozitkl jako prostiedek k pfekonavani negativnich télesnych ¢i duSevnich stavil a vytvafeni si trvalého vztahu k pohybovym aktivitim
v kazdodennim Zivoté.

Vyznamné je propojovani pohybovych ¢innosti s dal§imi oblastmi vzdélani , jako je hudebni vychova, hygiena, urazova zébrana, dopravni kézen, atd....

5.8.1.1.1. Obsahové, ¢asové a organiza¢ni vymezeni vyucovaciho pfedmétu
Télesna vychova jako soucast komplexniho vzdélavani zakd v problematice zdravi sméfuje k poznani svych télesnych a pohybovych moznosti a k jejich
zdokonalovani. Zaroven vede k poznavani 0¢inkl konkrétnich pohybovych ¢innosti na organismus, psychiku a zdravi. Dale je hlavnim zdrojem poznatki a namétd pro
zdravotni, rekreacni a sportovni vyuziti pohybu v rezimu $koly i mimo $kolu.

Dava prostor k osvojovani novych pohybovych dovednosti, k ovladani a vyuzivani nacini a naradi, k sezndmeni s navody pro pohybovou prevenci ¢i korekci
jednostranného zatizeni nebo zdravotniho oslabeni, stejné jako rozvoj télesné zdatnosti a vykonnosti. Pfi télesné vychové se uplatituji osvojené pohybové dovednosti
v rzném prostfedi a s riznymi U¢inky a promitaji se zde rozli¢né socialni role, které vyzaduji spolupraci, tvofivost, pfekonavani zabran, objektivnost, rychlé rozhodovani,
organizaéni schopnosti i nutnou miru zodpovédnosti za své zdravi a zdravi ostatnich.

Zakladem télesné vychovy je rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani od spontanniho pohybu k ¢innosti fizené a vybérové. Vse se déje tak, aby zak byl
schopen fadit pohybové ¢innosti do svého bézného Zivota bez stresu a obav. Télesna vychova vede zaky k poznavani zdravi jako nejdulezitéjsi zivotni hodnoty, k pochopeni
zdravi ve smyslu rovnovahy psychické a fyzické, poznavani ¢loveka jako biologické jednotky, k preventivni ochrané zdravi a také k poznavani cloveka jako biologické
jednotky. Obsahem vyucovaciho pfedmétu télesna vychova je vzdélavani zakt v problematice zdravi, které sméfuje k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmi a
k poznavani uc¢inkt konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu.

Diisledné se dodrzuje individualni pfistup k zakovi a uplatiluje se diferenciace zakul, ktera odpovida uplatnéni zdka ve vyucovacim procesu. Rozvijeji se zaci
nadani, vyrovnava se pohybovy deficit zakl se sniZzenou zdravotni skupinou. Reaguje se na doporuceni 1ékaii a individualni dispozice. Uplatiuje se kooperativni zptisob.



Pouziva se volné skupiny, ktera souvisi s formou individualizace ¢innosti a s moznosti pro kazdého zaka uplatnit jeho schopnosti, potfeby a zajmy. Pfi pouziti této formy se
vedle toho uplatiuje 1 vliv kolektivu. V neposledni fadé je dilezitou metodou hra a tymova prace. K dosahnuti dobrého vysledku napomaha nazorna ukazka.

Casova dotace je 2 hodiny tydné v prvnim az devatém roéniku.

Do vyuky télesné vychovy na prvnim stupni (v 1., 2. a 3. ro¢niku) je zatazen plavecky vycvik, ktery je zajistén. smluvné s plaveckou Skolou. Do vyuky télesné
vychovy na druhém stupni v sedmém rocniku je zatazen 5-7 denni povinny lyzaisky vycvik. Soucésti vyuky jsou 5-7 denni ozdravné pobyty, organizované $kolou dvakrat
ro¢n¢ dle zdjmu zakl v jednotlivych ro¢nicich. Vyuka télesné vychovy na prvnim stupni zakladni skoly probihd koedukované v ramci jedné tfidy.Vyuka télesné vychovy na
druhém stupni probiha oddélené v div¢ich a chlapeckych skupinach vytvotenych spojenim zaka a zacek dvou az tii rocnikd (dle moznosti $koly). Vyuka je organizovana
v télocvicné a ve venkovnich prostorach TJ Sokol Tébor, které jsou vzdaleny cca 200m od budovy $koly, ptilezitostné dle potieby probihd v ptirodé v blizkosti vodni nadrze
Jordén a v dalSich ptirodnich lokalitdich mésta ( atletika, turistika), v plaveckém bazénu v Tabote (viz vyse).

Vzdélavaci obsah je rozdélen na 3 tematické okruhy:
1.stupen
1. CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI]
1.1 vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy rezim zakt, délka a intenzita pohybu
1.2 pfiprava organismu - piiprava pied pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi, napinaci a protahovaci cvic¢eni
1.3 zdravotné zaméfené Cinnosti - spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze; pripravna, kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné zaméfena cviceni a jejich praktické
vyuziti
1.4 rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu
1.5 hygiena pfi TV - hygiena pohybovych ¢innosti a cvi¢ebniho prostiedi, vhodné obleceni a obuti pro pohybové aktivity
1.6 bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech - organizace a bezpe€nost cviéebniho prostoru, bezpecnost v Satnach a umyvarnach, bezpecna ptiprava a ukladani naradi,
nacini a pomtcek, prvni pomoc v podminkach TV

2. CINNOSTI OVLIVNUJIC{ UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
2.1 pohybové hry - s riznym zaméfenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity; vyuziti hracek a netradi¢niho nacini pfi cvi¢eni; pohybova tvofivost
2.2 zéklady gymnastiky - pripravna cviceni, akrobacie, cvieni s nainim a na natfadi odpovidajici velikosti a hmotnosti

2.3 rytmické a kondi¢ni formy cvieni pro déti - kondi¢ni cviceni s hudbou nebo rytmickym doprovodem, zéklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu
pohybem, jednoduché tance

2.4 prupravné Gpoly - pfetahy a pretlaky

2.5 zaklady atletiky - rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do vysky, hod mic¢kem

2.6 zaklady sportovnich her - manipulace s micem, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hie, pripravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel minisportt

2.7 turistika a pobyt v pfirod¢ - piesun do terénu, chiize v terénu, tdbofeni, ochrana ptirody

2.8 plavani - (zdkladni plavecka vyuka) hygiena plavani, adaptace na vodni prostiedi, zékladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zptsob (plavecka technika), prvky

sebezachrany a dopomoci tonoucimu



2.9 lyzovani, brusleni (podle podminek $koly) - hry na snéhu a na led¢, zékladni techniky pohybu na lyzich a bruslich
2.10 dalsi pohybové ¢innosti (podle podminek skoly a zajmu Zakt)

3. CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCEN{

3.1 komunikace v TV - zékladni t€locvicné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly
3.2 organizace pii TV - zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve zndmém (bézném) prostiedi

3.3 zésady jednani a chovani - fair play, olympijské idealy a symboly

3.4 pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti - her, zavodu, soutézi

3.5 méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti - méfeni vykontl, zakladni pohybové testy

3.6 zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

2. STUPEN

1. CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

1.1 vyznam pohybu pro zdravi - rekreacni a vykonnostni sport, sport divek a chlapct

1.2 zdravotné orientovana zdatnost - rozvoj ZOZ, kondi¢ni programy, manipulace se zatizenim

1.3 prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci - pripravnd, kompenzacni, vyrovnavaci, relaxacni a jina zdravotné zamétena cviceni

1.4 hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech - v nestandardnim prostiedi, prvni pomoc pii TV a sportu v rizném prostiedi a klimatickych podminkach,
improvizované osetfeni poranéni a odsun ranéného

2. CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOST{

2.1 pohybové hry - s riznym zamétfenim; netradicni pohybové hry a aktivity

2.2 gymnastika - akrobacie, pfeskoky, cvic¢eni s nd¢inim a na naradi

2.3 estetické a kondi¢ni formy cvic¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem - zaklady rytmické gymnastiky, cviceni s nac¢inim; kondi¢ni formy cviceni pro dany vek zaka;
tance

2.4 Gpoly — pretahy a pretlaky

2.5 atletika - rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zaklady piekazkového be&hu, skok do dalky, hod mickem

2.6 sportovni hry (alespont dvé hry podle vybéru skoly) - herni ¢innosti jednotlivee, herni kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel Zakovské kategorie

2.7 turistika a pobyt v pifirod¢€ - pfiprava turistické akce, piesun do terénu, chiize se zat€zi i v mirn¢ naro¢ném terénu, taboteni, ochrana ptirody

2.8 plavani (podle podminek Skoly — zakladni a zdokonalovaci plavecky vycvik)

2.9 lyzovani, brusleni (podle podminek skoly) - bézecké lyzovani, lyzaiska turistika, sjezdové lyZovani, bezpecnost pohybu v zimni horské krajing, jizda na vleku; (dalsi
zimni sporty podle podminek skoly)



3. CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENT{

3.1 komunikace v TV - télocviéné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly, gesta, znacky, zéklady grafického zapisu pohybu, vzdjemna komunikace
a spoluprace pfi osvojovanych pohybovych ¢innostech

3.2 organizace prostoru a pohybovych ¢innosti - v nestandardnich podminkéch; sportovni vystroj a vyzbroj - vybér, oSetfovani

3.3 historie a soucasnost sportu -vyznamné soutéze a sportovci

3.4 pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti - her, zavodu, soutézi

3.5 zasady jednani a chovani v rizném prostiedi a pfi riznych ¢innostech

3.7 zpracuje naméfena data a informace o pohybovych aktivitach a podili se na jejich prezentaci



