Zakladni Skola Paskov - Kirilovova 330
Skolni vzdélavaci program

Clovék a zdravi
Télesna vychova

Casova dotace: 1. - 5. roénik 2 vyug. hodiny

Vzdélavaci obor Télesna vychova je sou¢asti komplexniho vzdélavani zaka a sméfuje nejen k poznavani vlastnich pohybovych moznosti, ale i k poznavani ucinku konkrétnich
pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, duSevni a socialni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové ¢innosti zaku k €innosti fizené a vybérové.
V télesné vychové je dllezité volit vhodné formy, metody a organizaci cvicebni jednotky. Pfedpoklada se diferenciace €innosti i hodnoceni vykon(i zakl v zavislosti na urovni jejich pohybového
nadéni, popf.zdravotnim oslabeni. Nedilnou sou¢asti jsou vyrovnavaci cviéeni, kterd jsou v hodinach télesné vychovy vyuzivana preventivné.

Vzdélavani v daném pfedmétu sméfuje k témto cilim:
- pochopeni dulezitosti rozvoje pohybu Zaku

- aplikace télesné vychovy v kazdodennim Zivoté
- rozvijeni sebehodnoceni

- feSeni vztah(i mezi spoluzaky

Forma realizace:

skupinova vyuka cvi¢eni na stanovistich

tymova vyuka micové hry, rozcvicka, rusna ¢ast
vyuka v druzstvech cviCeni v urcitém prostoru

vyuka ve dvojicich nacvik kolektivnich her

Klicové kompetence - objevujici se v télesné vychové:

- k uéeni: voli vhodné formy a metody, vyuziva vlastni schopnosti a snahu o dobré vysledky, uéi se postupné kriticky hodnotit své vykony

- k reSeni problému: uci se Fesit problémy pii kolektivni hf'e, spoluprace v§ech

- komunikativni: je schopen hodnotit sebe i své spoluzaky

- socialni a personalni: dovede spolupracovat ve skupiné, pfispét svou houzevnatosti k lep§im vysledkdm

- pracovni: zvlada vyuzivani znalosti a svych schopnosti pro svdj vlastni rozvoj, pouziva bezpe€né nacini a vybaveni pro TV, dodrzuje bezpec€nostni pravidla pro ochranu svého zdravi a
zdravi svych spoluzak

Télesna vychova se predevsim dotyka téchto prafezovych témat:

- osobnostni a socialni vychova — osobnostni rozvoj (rozvoj schopnosti poznavani, sebepoznani a sebepojeti, seberegulace a sebeorganizace), socialni rozvoj (poznavani lidi,
zapojovani do kolektivni hry, mezilidské vztahy,komunikace), moraini rozvoj (FeSeni problémdi a rozhodovaci dovednosti, zasady jednani v duchu fair play)

- vychova demokratického ob&ana — obcanska spolecnost a Skola

- environmentalni vychova - ekosystémy, zakladni podminky Zivota, vztah Elovéka k prostfedi

PouZivané naradi: Svédska bedna, lavicky, koza, Zebfiny, kruhy, lana (posilovani), tyée na $plhani, odrazovy mistek, trampolina, kladina, hrazda, Zinénky
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Télesna vychova se promita do dal$ich pfedmétt : CJ, M, AJ, VL, VV, HV, PC.

Clovék a zdravi
Télesna vychova

Vzdélavaci oblast:
VyuCovaci predmét:

Roc¢nik: 1.-3.
Mezipfedmétové vztahy,
Vystup Ucivo prifezova Poznamky
témata, kurzy, projekty
Zak

» spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou €innost se
zdravim
a vyuziva nabizené pfilezitosti

> uplatiuje hlavni zasady hygieny
a bezpeénosti pfi pohybovych ¢innostech ve znamych
prostorech Skoly, orientuje se v prostoru

» zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady jednoduché
pohybové €innosti jednotlivce nebo Cinnosti provadéné ve
skuping, usiluje o jejich zlepSeni

> dodrzuje zasady bezpeéného chovani tak, aby
neohroZoval zdravi své a zdravi jinych, uci se
zodpovédnosti

» reaguje na zakladni pokyny, povely k osvojované &innosti
a jeji organizaci

» reaguje adekvatné na pokyny dospélych pfi mimofadnych
udalostech

> usiluje o pfesné provadéni pohyb(
> uplatiiuje spravné drzeni téla

Cinnosti ovliviiujici zdravi

Viyznam pohybu pro zdravi

Pohybovy rezim zaku, délka a intenzita pohybu

Pfiprava organismu pied pohybovou €innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviéeni

Zdravotné zaméfené Cinnosti

Spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze, pripravna,
kompenzacni, relaxacni a jind zdravotné zaméfena cvigeni a jejich
praktické vyuziti

Rozvoj riiznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti,
koordinace pohybu

Hygiena pfi TV - hygiena pohybovych €innosti a cvi¢ebniho
prostredi, vhodné obledeni a obuti pro pohybové aktivity
Bezpeénost pfi pohybovych cinnostech

Organizace a bezpeénost cviéebniho prostoru, bezpe¢nost

v §atnach a umyvarnach, bezpecna pfiprava a ukladani néfadi,
nacini a pomdcek, prvni pomoc v podminkach TV

Cinnosti ovliviiujici troveri pohybovych dovednosti
Pohybové hry s riznym zamérenim, netradiéni pohybové hry a
aktivity, vyuZiti netradiniho né¢ini pfi cvieni, pohybové tvofivost

Zaklady gymnastiky

Priipravna cviéeni, streinkova a uvolfiujici cviceni, akrobacie,
kotouly vpfed a vzad a jejich modifikace, stoj na rukou,
rovnovazna cvi¢eni, cviCeni s na€inim a na naradi odpovidajici

Prv: aktivni pohyb, vztahy mezi
spoluzéky

CJ: relaxagni cvigeni

Prv: zakladni pravidla chovani
Prv: Denni reZim. Zdravi

CJ: Vyuzivani mluveného projevu

Osobnostni a socialni vychova:

sebepoznani, udrzeni
psychického zdravi

CJ: popis jednoduché &innosti
z oblasti sportu

M: odhadovani délky

Osobnostni a socialni vychova:

komunikace a rozhodovani
v bé&Znych i vypjatych situacich
VV: Kresba postav

Osobnostni a socialni vychova:

rozvijeni seberegulace
Vychova demokrat. ¢lovéka:
demokratické vztahy ve Skole

Osobnostni a socialni vychova:

cvieni sebekontroly, spoluprace
se skupinou

P¢: prace s pfirodnim materialem
Prv: chovani v pfirodé, ochrana
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vyjadfi hudbu pohybem
smifi se s vlastni neispéchem

0svoji si pohybové dovednosti s mi¢em
zvlada herni dovednosti

orientuje se podle turistickych znagek s pomoci uditele
voli vhodné obleéeni

zvlada zakladni pravidla plaveckého vycviku

reaguje na zakladni pokyny, povely
orientuje se v prostoru
zhodnoti pohybové moznosti spoluzéka i své, jedna

velikosti a hmotnosti

Rytmickeé a kondicni formy cviceni pro déti

Kondicni cvieni s hudbou nebo rytmickym doprovodem, zéklady
estetického pohybu, vyjadfeni melodie a rytmu pohybem,
jednoduché tance

8plh na tyci

Pripravné dpoly - pretahy, pfetlaky

Zaklady atletiky

Rychly béh do 50m, motivovany vytrvaly béh do 500m, nizky a
polovysoky start, skok do dalky nebo do vysky, hod mitkem
Zéaklady sportovnich her

Manipulace s mi¢em, florballovou hokejkou €i jinym hernim
nacinim odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti
jednotlivce, spoluprace ve hfe, pripravné hry, utkani podle
zjednodusenych pravidel minisportl

Turistika a pobyt v pfirodé
Presun do terénu a chovani v dopravnich prostfedcich pfi
pfesunu, chiize v terénu, ochrana pfirody

Plavéani - z&kladni plavecka vyuka

Hygiena plavéni, adaptace na vodni prostfedi, z&kladni plavecké
dovednosti, jeden plavecky zpUsob (plavecka technika), prvky
sebezachrany a dopomoci tonoucimu

Brusleni (podle podminek Skoly), zaklady pohybu na bruslich
Hry na snéhu a na ledé

Dalsi pohybové ¢innosti (podle podminek Skoly a zajmu zaka)
Cinnosti podporujici pohybové uéeni

Komunikace v TV

Zakladni télocviéné nazvoslovi osvojovanych ginnosti, smluvené
povely, signaly

Organizace pfi TV

Zakladni organizace prostoru a &innosti ve znamém prostfedi
Zasady jednani a chovani

Fair play, olympijské idealy a symboly

Pravidla zjednodu$enych osvojovanych pohybovych ¢innosti -

pfirody, pohyb na Cerstvém
vzduchu, pitny rezim
Environmentalni vychova -
ekosystémy, zakladni podminky
Zivota

Zakladni plavecky vycvik

Podle zajmu rodicl zafazeni
pfedplaveckého vycviku v 1.
roéniku

Ochrana clovéka za
mimoréadnych udalosti - zdsady
bezpecného chovani a pfedbézné
opatrnosti

M: porovnavani Cisel
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v duchu fair play

dodrzuje zjednoduSena pravidla her

osvojuje si mérfeni vykonl, sebekontrola a sebeovladani
ovlada zakladni dovednosti pro spolupréaci

her, zavodd, soutézi

Méfeni a posuzovéni pohybovych dovednosti
Méfeni vykond, zakladni pohybové testy
Zdroje informaci o pohybovych ¢innostech




Vzdélavaci oblast:
VyuCovaci pfedmét:
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Clovék a zdravi
Télesna vychova

Rocnik: 4,
, Y- Mezipredmétové vztahy, prifezova .
Vystup Uéivo témata, kurzy, projekty Poznamky
Zak Cinnosti ovliviiujici zdravi Ochrana ¢lovéka za mimofadnych udélosti

> uplatfiuje pravidla hygieny
a bezpe€ného chovani v bézném
sportovnim prostredi, adekvatné reaguje
v situaci Urazu spoluzaka

> podili se na realizaci pravidelného
pohybového rezimu, uplatiuje kondicné
zamérené ¢innosti, projevuje
piiméfenou samostatnost a vili po
zlepSeni trovné své zdatnosti

> zméfi zakladni pohybové vykony a
porovna je s pfedchozimi vysledky

»  jednd v duchu fair play: dodrZuje
pravidla her a soutézi, pozna a oznaci
zjevné prestupky proti pravidldm
a adekvatné na né reaguje, respektuje
pfi pohybovych &innostech opacné
pohlavi

»  z&k zafazuje do pohybového rezimu
korektni cvi¢eni, pfedevsim v souvislosti
s jednostrannou zatézi nebo vlastnim
oslabenim

»  zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti, vytvari varianty osvojenych
pohybovych her

> jednodu$e zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti spoluzéka a reaguje na pokyny

Vyznam pohybu pro zdravi

- pohybovy rezim zakd, délka a intenzita
pohybu

Pfiprava organismu

- pfed pohybovou €innosti, uklidnéni po
zatéZi, napinaci a protahovaci cviCeni
Zdravotné zaméfené Cinnosti

- spravné drzeni téla, spravné zvedani
zatéze, pripravna, kompenzacni, relaxaéni a
jina zdravotné zaméfena cviéeni a jejich
praktické vyuziti

Rozvoj rdznych forem rychlosti, vytrvalost,
sily, pohyblivosti, koordinace pohybu
Hygiena pfi TV

- hygiena pohybovych ¢innosti a cviéebniho
prostfedi, vhodné oble€eni a obuti pro
pohybové aktivity

Bezpeénost pfi pohybovych Cinnostech

- organizace a bezpecnost cviebniho
prostoru, bezpe€nost v Satnach a
umyvarnach, bezpe¢na pfiprava a ukladani
naradi, nacini a pomucek, prvni pomoc

v podminkach TV

Cinnosti ovliviiujici uroven pohybovych
dovednosti

Pohybové hry

- s riznym zaméfenim, netradiéni pohybové

Clovék a jeho svét: &lovék a jeho zdravi

PR: zakladni podminky Zivota, zdravi a hygiena

MA: jednotky délky

Viyuka v terénu

VVV: postava v pohybu

CJ: samostatny mluveny projev

VL: kontinenty — mySlenka olympijského hnuti

PR: lidské t&lo

Viychova demokratického obCana: mezilidské vztahy

VV: rozvrhnuti prostoru

Multikulturni vychova: Zaci si uvédomi vlastni identitu, byt sam
sebou

Osobnostni a socialni vychova: objevujeme Evropu a svét
Multikulturni vychova: ob&anskéa spoleénost a Skola

PR: ekosystémy, ochrana Zivotniho prostedi

Medialni vychova : jazykova komunikace: vniméni mluveného i
psaného projevu

Informacni a komunikaéni technologie: vyuzivani dokumentd jako
zdroje informaci

Vlastni planek
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k vlastnimu provedeni pohybové
¢innosti

zméfi zakladni pohyboveé vykony

a porovna je s pfedchozimi vysledky
jedna v duchu fair play: dodrZuje
pravidla her a soutézi

uci se zodpovédnosti

orientuje se v informacnich zdrojich

a pohybovych aktivitach a sportovnich
akcich ve Skole i v misté bydlisté,
samostatné ziska potiebné informace
orientuje se v mapé okoli podle
turistickych znacek, podle legendy mapy
orientuje se v prostoru

voli vhodné obuti i oblegeni

dovede se smifit s vlastnim
neuspéchem a umi pfijmout porazku
zorganizuje nenaro¢né pohybové
¢innosti a soutéZe na Urovni tfidy
uziva pfi pohybové €innosti zakladni
osvojované télocviéné nazvoslovi, cvici
podle jednoduchého nakresu, popisu
cviceni

hry

a aktivity, vyuziti hracek a netradiéniho n&cini
pfi cviCeni, pohybova tvofivost

Zaklady gymnastiky

- priipravna cviceni

- akrobacie — kotoul vpfed a jeho modifikace,
kotoul vzad, stoj na rukou, pfeskoky —
roznozka, skréka pres kozu, hrazda, kladinka,
cviceni s nacinim a na nafadi odpovidajici
velikosti a hmotnosti

Rytmickeé a kondi¢ni formy cvi¢eni pro déti

— kondiéni cvi¢eni s hudbou nebo rytmickym
doprovodem, zaklady estetického pohybu,
vyjadfeni melodie a rytmu pohybem,
jednoduché tance

Prlpravné Upoly

- pfetahy a pretlaky

Zaklady atletiky

- rychly béh do 60m, nizky start na povel i

z blokd, polovysoky start, motivovany vytrvaly
béh do 1000m na draze (technika bé&hu),
skok daleky z rozbéhu — postupné odraz

z bifevna, skok vysoky, hod kriketovym
mickem z rozb&hu

Zaklady sportovnich her

- manipulace s mi¢em, palkou Ci jinym
hernim nacinim odpovidajici velikosti a
hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce,
spoluprace ve hre, priipravné hry, utkani
podle zjednodusenych pravidel minisport(
Turistika a pobyt v pfirodé

- pflesun do terénu a chovani v dopravnich
prostfedcich pfi pfesunu, chiize v terénu,
tabofeni, ochrana pfirody

Brusleni (podle podminek Skoly)

- hry na snéhu a na led&, zakladni techniky
pohybu na bruslich

Priipravna cvieni — stre€inkova cvieni,
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cviéeni pro rozvoj kloubni pohyblivosti,
pohybové obratnosti, cviéeni pro spravné
drZeni téla, psychomotoricka cvi¢eni
Cinnosti podporujici pohybové uéeni
Komunikace v TV

- zakladni télocviéné nazvoslovi
osvojovanych €innosti, smluvené povely,
signaly

Organizace pfi TV

- zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve
znamém (bézném) prostredi

Zasady jednani a chovani

- fair play, olympijské idealy a symboly
Pravidla zjednoduSovanych osvojovanych
pohybovych Einnosti

- her, zavodU, soutézi

Méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti
- méfeni vykont, zakladni pohybové testy
Zdroje informaci o pohybovych ¢innostech




Vzdélavaci oblast:
VyuCovaci pfedmét:
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Clovék a zdravi
Télesna vychova

Roc¢nik: 5.
, .. Mezipredmétové vztahy, prifezova ,
Vystup Uéivo témata, kurzy, projekty Poznamky
Zak Cinnosti ovliviujici zdravi, vyznam pohybu Osobnostni a socialni vychova

> uplatfiuje pravidla hygieny
a bezpeéného chovani v bézném
sportovnim prostredi, adekvatné reaguje
v situaci Urazu spoluzaka

»  podili se na realizaci pravidelného
pohybového rezimu, uplatiuje kondi¢né
zameéfené innosti, projevuje
piiméfenou samostatnost a vili po
zlepSeni trovné své zdatnosti

»  zméfi zakladni pohybové vykony a
porovna je s pfedchozimi vysledky

> zorganizuje nenaroné pohybové
¢innosti a soutéZe na Urovni

»  jedna v duchu fair play: dodrzuje
pravidla her a soutézi, pozna a oznaci
zjevné prestupky proti pravidlim
a adekvatné na né reaguje, respektuje
pfi pohybovych &innostech opacné
pohlavi

»  z&k zafazuje do pohybového rezimu
korektni cvi¢eni, pfedevsim v souvislosti
s jednostrannou zatéZi nebo vlastnim
oslabenim

> uZziva pfi pohybové &innosti zakladni
osvojované télocvicné nazvoslovi, cvici
podle jednoduchého nakresu, popisu
cviceni

>  zvlada v souladu s individuélnimi

pro zdravi

Pohybovy rezim Zaku, délka a intenzita
pohybu

Pfiprava organismu pfed pohybovou &innosti,
uklidnéni po zatézi, napinaci a protahovaci
cviéeni

Zdravotné zaméfené ¢innosti

Spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze,
priipravna, kompenzacni, relaxacni a jina
zdravotné zaméfena cviceni a jejich praktické
vyuziti

Rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti,
sily, pohyblivosti, koordinace pohybu
Hygiena pfi TV - hygiena pohybovych
¢innosti a cviebniho prostfedi, vhodné
obleéeni a obuti pro pohybové aktivity
Bezpecnost pfi pohybovych €innostech
Organizace a bezpeénost cviéebniho
prostoru, bezpe€nost v Satnach a
umyvarnach, bezpe¢na pfiprava a ukladani
naradi, nacini a pomdcek, prvni pomoc

v podminkach TV

Cinnosti ovliviiujici Groved pohybovych
dovednosti

Zaklady atletiky - rychly béh do 60m, nizky
start na povel i z blokd, polovysoky start,
motivovany vytrvaly béh do 1000m na draze
(technika béhu), skok daleky z rozbéhu —

osobnostni rozvoj- pfekonavani prekazek, cviceni ville,
vytrvalosti

socialni rozvoj - kolektivni hry, respektuje pravidla

moralni rozvoj - z&sady jednani a chovani fair play
Enviromentalni vychova

Vztah ¢lovéka k prostfedi -pfizplisobeni se riznym podminkam —
podasi a terénu pfi cviCeni venku- vhodné obledeni a obuti pro
pohybové aktivity

Bezpecnost pii pohybovych Cinnostech

Dotyka se ¢j ,aj -zakladni télocviéné nazvoslovi, nazvy sportl
Matematika-pouzivani jednotek pfi méfeni vykonu, vypocet
vzdalenosti, vytvofeni tabulky pfi organizovani turnaje
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pfedpoklady osvojované pohybové
dovednosti, vytvafi varianty osvojenych
pohybovych her
jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti spoluzaka na pokyny
k vlastnimu provedeni pohybové
¢innosti
zméfi zakladni pohybové vykony
a porovna je s pfedchozimi vysledky
jedna v duchu fair play: dodrZuje
pravidla her a soutézi
uci se zodpovédnosti
orientuje se v informacnich zdrojich
a pohybovych aktivitach a sportovnich
akcich ve Skole i v misté bydlisté,
samostatné ziska potiebné informace
orientuje se v mapé okoli podle
turistickych znacek, podle legendy mapy
orientuje se v prostoru
voli vhodné obuti i oblegeni

dovede se smifit s vlastnim neuspéchem
a umi pfijmout porazku

postupné odraz z bfevna, skok vysoky, hod
kriketovym miCkem z rozbéhu

Zaklady gymnastiky

Prlipravna cvieni — stre€inkova cviceni,
cvi¢eni pro rozvoj kloubni pohyblivosti,
pohybové obratnosti, cviGeni pro spravné
drZeni t&la, psychomotoricka cviCeni
Akrobacie — kotoul vpfed a jeho modifikace,
kotoul vzad, stoj na rukou, pfeskoky —
roznozka, skréka pres kozu, hrazda, kladinka,
cviCeni s nacinim a na naradi odpovidajici
velikosti a hmotnosti

Rytmické a kondiéni formy cviCeni pro déti —
kondicni cviCeni s hudbou nebo rytmickym
doprovodem, zaklady estetického pohybu,
vyjadieni melodie a rytmu pohybem,
jednoduché tance

priipravné Upoly, pretahy a pretlaky
Pohybové hry s rliznym zaméfenim,
netradi¢ni pohybové hry

a aktivity, vyuziti hraCek a netradi¢niho nacini
pfi cviceni, pohybova tvofivost

Zaklady sportovnich her

Manipulace s mi¢em, palkou €i jinym hernim
nacinim odpovidajici velikosti a hmotnosti,
herni ¢innosti jednotlivce, spolupréce ve hie,
pripravné hry, utkani podle zjednodu$enych
pravidel minisport(i

Cinnosti ovliviiujici Groved pohybovych
dovednosti

Turistika pobyt v pfirodé

Presun do terénu a chovani v dopravnich
prostfedcich pfi pfesunu, chiize v terénu,
tabofeni, ochrana pfirody

Hry na snéhu a na ledé dle podminek.
Cinnosti podporujici pohybové ugeni
Komunikace v TV - z&kladni télocvi¢né
nazvoslovi osvojovanych €innosti, smluvené




Zakladni Skola Paskov - Kirilovova 330
Skolni vzdélavaci program

povely, signély

Organizace pfi TV - zakladni organizace
prostoru a ¢innosti ve zndmém (b&zném)
prostfedi

Zasady jednani a chovani fair play,
olympijské idealy a symboly

pravidla zjednoduSovanych osvojovanych
pohybovych €innosti

her, zavodd, soutézi

Méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti
Méfeni vykond, zakladni pohybové testy
zdroje informaci o pohybovych Cinnostech
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