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V. 20. TELESNA VYCHOVA

CHARAKTERISTIKA VYUCOVACIHO PREDMETU

Vyucovaci predmét télesna vychova vychazi ze vzdélavaciho oboru télesna vychova, ktery je
soucasti vzdelavaci oblasti ¢lovék a zdravi.

o OBSAHOVE, CASOVE A ORGANIZACNI VYMEZEN{ PREDMETU

Télesna vychova jako soucast komplexngjSiho vzdélavani zakt v problematice zdravi sméfuje
na jedné stran¢ k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmti, na druhé stran¢ i k poznani ucinki
konkrétnich pohybovych &innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Zaci se ugi
uplatiovat osvojené pohybové dovednosti v rizném prostfedi a s riiznymi ucinky. Ve vyuce télesné
vychovy si zvykaji na rozlicné socialni role, které vyzaduji spolupraci, tvorivost, prekonavani zabran,
objektivnost, rychlé rozhodovani, organiza¢ni schopnosti i nutnou miru odpovédnosti za zdravi své i
svych spoluzakd.

Té¢lesna vychova umoznuje zakim poznat vlastni pohybové moznosti a prednosti i zdravotni a
pohybova omezeni, porozumét jim, respektovat je u sebe i jinych a aktivné je vyuZzivat nebo cilené
ovliviiovat. Vede zaky od spontdnniho pohybu k fizené pohybové ¢innosti a zpét k vlastni pravidelné
seberealizaci v oblibeném sportu nebo v jiné pohybové aktivité.

Dtlezitou podminkou pro vytvofeni kladného vztahu zakG k pohybovym aktivitdim a sportu je
motivacni hodnoceni Zaku v hodinach télesné vychovy, které vychazi ze somatotypu zaka, je
postaveno na posuzovani osobnich vykoni kazdého jednotlivce a jejich zlepSovani (bez porovnavani
zaka podle vykonovych norem, které neberou v uvahu ristové a genetické predpoklady a aktudlni
zdravotni stav zaku).

Jen pokud se pohybové aktivity a sport stanou pro zaka zdrojem radosti a pohody, vyplyvajici
ze splnitelnosti zadanych ukolll a ocenéni kazdého projevu snahy a individualniho pokroku, budou
nasi zaci vyhledavat pohybové a sportovni aktivity i po ukonceni povinné skolni dochazky a nauci se
je aktivné vyuzivat k pozitivnimu ovliviiovani svého zdravi v jeho télesné, psychické i socialni roving.

Vyucovaci predmét télesna vychova se vyucuje v1. — 5. rocniku s hodinovymi dotacemi podle
Skolniho u¢ebniho planu:

1. ro¢nik | 2. roénik | 3. roénik | 4. rocnik | 5. ro¢nik
Pocet hodin 2 2 2 2 2
Z toho DCD* 0 0 0 0 0

*DCD = disponibilni ¢asova dotace

Z kapitoly ,,Zatazeni prifezovych témat“ je ziejmé, v kterém rocniku a jakou formou se v predmétu
télesna vychova realizuji jednotliva priiFezova témata (kapitola I1l. 5., strana 26 — 56)

Na 1. stupni zakladnich $kol probiha vyuka télesné vychovy chlapci a divek spole¢né.

To v8ak neznamena, Ze vyucujici nemize respektovat individualni zajmy a fyzickou zdatnost chlapct
a divek. Cviceni se mohou liit nejen intenzitou, ale i obsahovou naplni. Divky se se mohou vice
zaméfit na gymnastickd a rytmicka cviceni, chlapci se mohou vénovat spiSe sportovnim hram.
Spole¢né pohybové aktivity se naopak mohou stat vhodnou prilezitosti k vychové ke vzajemné
spolupraci a respektovani opacného pohlavi.

Skola ma pro vyuku télesné vychovy velmi dobré podminky. K dispozici je vlastni t&locviéna,

rehabilitacni télocvicna, rehabilitacni bazén s posuvnym dnem a protiproudem a mistnost pro stolni
tenis
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Také poloha Skoly je vyhodna pro realizaci riznych pohybovych aktivit - Skola je v tésném sousedstvi
zimniho stadionu, cyklistické stezky a parku s nékolika htisti a prolézackami pro spontanni pohybové
aktivity mladsich zaki.

Vyuka kondi¢nich a rytmickych cviceni, gymnastiky a pohybovych her probiha ve skolni t€locvicné a
rehabilitacni t€locvicné. Za vhodného pocasi probiha vyuka sportovnich her a atletiky na blizkém
hristi.

Rehabilita¢ni télocvi¢na je vhodna pro zdravotni télesnou vychovu, ktera je podle potieby zatazovana
do béznych hodin povinné télesné vychovy formou cvi¢eni zaméfenych na spravné drzeni téla a
vyrovnavani svalovych dysbalanci pro vSechny ziky nebo jsou ukoly z oblasti zdravotni télesné
vychovy zadavany zaklim se zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které jsou kontraindikaci jejich
oslabeni.

Rehabilitacni télocvi¢na je vybavena zrcadly, takze Zzaci mohou kontrolovat provedeni napravnych
cvieni nejen podle pokynd uditele, ale i podle svého obrazu v zrcadle.

Soucasti vzdélavaciho obsahu télesné vychovy je povinna vyuka plavani. Zakladni vyuka plavani se
realizuje na 1. stupni v celkovém rozsahu nejméné 40 vyuéovacich hodin. Ocekavané vystupy lze
splnit jiz v 1. obdobi (1. - 3. ro¢nik). O zafazeni plaveckého vycviku do ro¢nikii rozhoduje feditel
skoly.

Zakladni skola logopedickd v Rakovniku realizuje vyuku plavani ve vlastnim rehabilitacnim bazénu
s posuvnym dnem a protiproudem nebo v bazénu plavecké skoly, ktera dosud poskytovala skole své
sluzby za velmi vyhodnych podminek.

Skola se snazi pofadat zimni turistické kurzy s lyzaiskym vycvikem a letni turistické kurzy. Zimni
turisticky kurz je zaméteny na osvojovani zasad pobytu v zimni pfirod€ a vycvik zakladid sjezdového
lyZovani, bézeckého lyzovani a snowboardingu. Letni turisticky kurz se vénuje osvojovani zakladt
turistiky a orientace v terénu. Oba kurzy byvaji spojeny s ¢innostmi vénovanymi environmentalni
vychové nebo prevenci nezadouciho chovani. Oba kurzy se dafi pofadat pouze diky zapojeni Skoly do
ruznych projektii a grantli. Proto nelze zajistit, ze se kurzy vibec budou konat, a pokud se uskutecni,
nelze zajistit, ze se jich z(c¢astni vSichni Zaci alespon jednou v prubéhu celé skolni dochazky. Zatim
situace vypada tak, Ze nékteti zaci jezdi na kurzy opakované a jini se neziCastni viibec, protoze jim to
socialni zazemi neumoziuje.

Nasi zaci mohou trénovat i jizdu na kole, protoZe skola je vybavena takovym poctem jizdnich kol, aby
si cela tfida mohla vyjet na cyklisticky vylet. Znalost dopravnich piedpist si nasi zaci pravidelné
oveiuji na dopravnim htisti a ucasti v dopravnich soutézich.

Uspé&sné spolupracujeme i s vedenim zimniho stadionu, které ndm umoziiuje navitévovat jeho ledovou
plochu za symbolicky poplatek. Pokud rodi¢e timto poplatkem pfispé&ji, je mozné uskute¢nit s ohledem
na zdravotni stav a pohybové schopnosti zaka také vyuku brusleni. Brusle jsou soucasti vybaveni
skoly.

o VYCHOVNE A VZDELAVACI STRATEGIE PREDMETU

o Kompetence k uéeni

- zaky motivujeme k osvojovani novych pohybovych dovednosti tim, Ze védome vytvatime situace,
ve kterych mize kazdy zék podle svych individualnich mozZnosti a schopnosti zazit pocit uspéchu,
radosti a ocenéni snahy nebo individualniho pokroku

- pti vybéru pohybové aktivity, jeji délky a intenzity pfihlizime k individualnim moznostem kazdého
zéka

- vedeme zaky k tomu, aby si osvojili nové pohybové dovednosti, kultivovali svlij pohybovy projev
i spravné drZeni téla a postupné usilovali o optimalni rozvoj zdravotné orientované zdatnosti

- u¢ime zaky planovat, organizovat a vyhodnocovat jejich ¢innosti a dovednosti

- zaky zasadn€ nenutime do aktivit, které jsou jim nepiijemné nebo ze kterych maji strach

- pfipravujeme zaky na celozivotni u¢eni, ué¢ime je vyuzivat rizné zdroje informaci z oblasti sportu,
ochrany a rozvoje zdravi (odborna literatura, Casopisy, dokumentarni potady, internet)

o Kompetence k feSeni problému

- vedeme zaky k poznani, Ze problémy jsou béZnou soucasti zivota vSech lidi, Ze neni tfeba se jich
obavat, ale je potfebné si osvojit zakladni zplsoby jejich prekonavani
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- u¢ime zaky poznavat pficiny svych problému

- vedeme zéky k poznani, ze pozadat o pomoc neni ostuda

- u¢ime zaky pozadat o pomoc vhodnou formou

- vytvatime pro zaky konkrétni problémové situace tzce spojené s jejich kazdodennim zivotem,
jejichz feSenim si upeviluji a prohlubuji osvojené znalosti (napf. orientace v terénu podle planu
a mapy, improvizované osetfeni a odsun ranéného apod.)

- podporujeme tymovou spolupraci pii feSeni problému

- uéime zaky vyuzivat sportovni a pohybové aktivity K vlastni relaxaci a navozeni dusevni pohody

o Kompetence komunikativni

- rozvijime slovni zasobu zaki osvojovanim zdkladl odborné télocvicné terminologie

- rozvijime nonverbalni komunikaci pouzivanim smluvenych signalli a gest

- uc¢ime zaky respektovat zakladni komunikacni pravidla rozhovoru
(stfidani role posluchace a mluv¢iho jako zaklad t€¢inné komunikace)

- u¢ime zaky pravidlim komunikace pfti tymové spolupraci, vyslechnout a respektovat nazor druhého,
obhajovat svlij nazor pomoci klidné a rozumné argumentace

- u¢ime zaky presné a srozumiteln¢ formulovat své myslenky pii domlouvani pravidel her a soutézi

- podporujeme ptatelskou komunikaci mezi zaky riznych vékovych kategorii

- pfipravujeme zaky na zvladnuti komunikace s jinymi lidmi v obtiznych a ohrozujicich situacich

o Kompetence socidlni a personalni

- rozvijime socidlni vztahy formou her vyzadujicich spolupraci hract

- vedeme zaky k tomu, aby socialni dovednosti a pratelské vztahy vytvotené pii sportu a pohybovych
aktivitdch dovedli pfenést i do svého osobniho zivota

- rozvijime v zacich schopnost empatie (poznat, kdy druhy ¢lovék potiebuje pomoc a vhodnou formou
mu ji poskytnout, chapat a respektovat pocity a nazory spoluzaka i dospélych)

- netolerujeme nekamaradské chovani a odmitnuti pozadované pomoci

- vedeme Zaky k pocitu radosti z poskytované pomoci a k ocenéni poskytnuté pomoci

- u¢ime zaky ocenit piinos kazdého jedince pro praci druzstva dle jeho individualnich moznosti

- rozvijime schopnost zakl zastavat v tymu rtizné role

- vedeme zaky k sebetcté a ucté k ostatnim zakiim a dospélym, u¢ime je respektovat odlisné pohybové
moznosti a zdravotni oslabeni

o Kompetence ob¢anské

- vedeme zaky k aktivni ochrané zdravi (bezpecnost a hygiena pohybovych ¢innosti, vybér vhodné
vystroje, vyzbroje a prostiedi pro pohybové aktivity, bezpecnost silnicniho provozu, prvni pomoc,
vybaveni 1ékarnicky)

- u¢ime zaky poznavat a respektovat své pohybové moznosti a zdravotni oslabeni a respektovat je
pfi vybéru vhodné formy pohybovych a sportovnich aktivit, jejich intenzity a délky

- u¢ime zaky vyuzivat vhodné pohybové aktivity jako prostfedek k dosazeni télesné i dusevni pohody

- vysvétlujeme zakim nebezpeci spojena s pouzivanim zakazanych dopingovych latek

- nabizime pohybové a sportovni aktivity jako vhodné vyuziti volného Casu, ptilezitost k navazovani
a naplnovani pratelskych vztaht a jako protipdl socidlné patologickych jevi

- u¢ime zaky hodnotit vykony spoluzaku citlivou a kultivovanou formou a s respektem k jejich indivi-
dualnim moZnostem

- u¢ime zaky spoluvytvaret pravidla her a jednani a dohodnuta pravidla dodrzovat a respektovat

- uc¢ime zaky chovat se podle zasad fair play

- rozvijime sebeovladani zaku

- vedeme zaky k odpovédnosti za ochranu Zivotniho prostiedi pii pohybovych aktivitach v piirodé

- pti sledovani uspéchti sportovct celého svéta a vysvétlovani idealti olympijského hnuti vedeme zaky
k sebeucté a k tcté k druhym lidem bez ohledu na rasu, barvu pleti, pohlavi, kulturni a nabozenské
presvédceni

o Kompetence pracovni

- rozvijime jemnou i hrubou motoriku, koncentraci, télesnou i psychickou odolnost viici zatézi

- vedeme zaky k pochopeni vzajemné souvislosti mezi télesnou zdatnosti a pracovni vydrzi
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- vedeme zaky k pochopeni vyznamu télesné zdatnosti pro vykon nékterych povolani

- u¢ime zéky planovat, organizovat a hodnotit vlastni praci i praci tymu

- u¢ime zaky zastavat v tymu rizné role (spoluhrac, kapitan druzstva, rozhodci

- u¢ime zaky pravidlim spoluprace, respektovat ostatni ¢leny tymu i dohodnuta pravidla

- kvalitné odvedenou praci vzdy pochvalim
(ptihlizime k individualnim moZnostem zéka, ocefiujeme snahu)

- seznamujeme zaky s naplni prace profesi spojenych s pohybovymi aktivitami a sportem
(trenér, rozhod¢i, kapitan druzstva, sportovni 1ékaft, rehabilitaéni pracovnik, masér apod.)

o Kompetence digitalni

- seznamujeme zaky s riznymi moznostmi ziskavani poznatkl (v digitdlnim i fyzickém prostiedi) a s
tim, jaky vyznam pro zdravi ma intenzita pohybového zatizeni a doba trvani pohybovych aktivit
(naplnovani pyramidy pohybu)

- motivujeme zaky k aktivnimu rozvoji a zlepSovani zdravotné orientované zdatnosti pomoci
dlouhodobého sledovani a zaznamenavani rtznymi digitadlnimi piistroji, k meéfeni zakladnich
pohybovych vykonti a porovnavani s predchozimi vysledky

- motivujeme zaky k ziskavani informaci v digitalnim prostiedi o pohybovych aktivitich ve Skole i
Vv okoli skoly

- klademe dtiraz na provadéni kompenzacnich cviceni, ktera snizuji zdravotni rizika spojend s
pouzivanim digitalnich technologii
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o OCEKAVANE VYSTUPY (OVO) VZDELAVACIHO OBORU CLOVEK A
ZDRAVI

Ocekavané vystupy — 1. obdobi (1.-3. ro¢nik)

zak

TV-3-1-01 spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou ¢innost se zdravim a vyuziva nabizené
prilezitosti

TV-3-1-02 zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady jednoduché pohybové ¢innosti
jednotlivee nebo Cinnosti provadéné ve skuping; usiluje o jejich zlepSeni

TV-3-1-03 spolupracuje pii jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich

TV-3-1-04 uplatnuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pti pohybovych ¢innostech ve
znamych prostorech skoly

TV-3-1-05 reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované Cinnosti a jeji organizaci

Ocekavané vystupy — 2. obdobi (4.-5. roénik)

zak

TV-5-1-01 podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatituje kondi¢né€ zamétené
¢innosti; projevuje pfimeéfenou samostatnost a vili po zlepSeni tirovné své zdatnosti

TV-5-1-02 zatazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni, predevsim v souvislosti
s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim

TV-5-1-03 zvlada v souladu s individualnimi piedpoklady osvojované pohybové dovednosti;
vytvari varianty osvojenych pohybovych her

TV-5-1-04 uplatiuje pravidla hygieny a bezpe¢ného chovani v bézném sportovnim prostiedi;
adekvatné reaguje v situaci urazu spoluzaka

TV-5-1-05 jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti spoluzaka a reaguje na pokyny k
vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti

TV-5-1-06 jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, pozné a oznaci zjevné
prestupky proti pravidliim a adekvatné na né reaguje; respektuje pti pohybovych
¢innostech opacné pohlavi

TV-5-1-07 uziva pti pohybové ¢innosti zakladni osvojované télocviéné nazvoslovi; cvici podle
jednoduchého nakresu, popisu cviceni

TV-5-1-08 zorganizuje nenaro¢né pohybové ¢innosti a soutéze na Grovni téidy

TV-5-1-09 zméti zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi vysledky

TV-5-1-10 orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitdch a sportovnich akcich
ve Skole i v misté bydlisté; samostatné ziska potfebné informace

TV-5-1-11 adaptuje se na vodni prostiedi, dodrzuje hygienu plavani, zvlada v souladu
s individualnimi piedpoklady zékladni plavecké dovednosti

TV-5-1-12 zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady vybranou plaveckou techniku, prvky
sebezachrany a bezpecnosti

CINNOSTI OVLIVNUJiCi ZDRAVI

vyznam pohybu pro zdravi - vyznam sportu pro zdravi ¢lovéka, doporuceny pohybovy rezim,

doporucena délka a intenzita pohybu s ohledem na zdravotni a pohybovou zdatnost

priprava organismu na pohybovou ¢innost - zasady ptipravy organismu na pohybovou ¢innost
a uklidnéni po zatéZzi, napinaci a protahovaci cviceni

zdravotné zaméiené ¢innosti - cviCeni zaméfena na spravné drzeni téla; prapravna, koordinacni,
kompenzacni, relaxacni, psychomotoricka, dechova a jina zdravotné zamétena cviceni a jejich
praktické vyuziti

rozvoj ruznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu

hygiena pii TV - osobni hygiena, hygiena pohybovych ¢innosti a cvi¢ebniho prostiedi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity

bezpecnost pri pohybovych ¢innostech - bezpecnost v Satnach a umyvarnach, organizace a
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bezpecnost cvicebniho prostoru, bezpecna piiprava a ukladani naradi, nacini a pomucek, prvni
pomoc v podminkach TV

CINNOSTI OVLIVNUJiICi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

pohybové hry - pohybové ¢innosti jednotlivce, dvojic a skupin; pohybové hry s riznym zaméfenim,
hry s vyuzitim tradi¢niho i netradi¢niho nacini i bez nacini; vytvareni vlastnich modifikaci
pohybovych her (napft. zjednoduseni pravidel her s ohledem na individualni dovednosti zaki),
pohybova tvofivost

zaklady gymnastiky - pripravna cviceni; jednoducha akrobaticka cvi¢eni, cviceni na natradi
a s nac¢inim odpovidajici velikosti a hmotnosti

rytmicka a kondi¢ni cviceni pro déti — kondi¢ni cvic¢eni s hudbou nebo hudebnim doprovodem,
zéklady estetického pohybu, vyjadieni rytmu a melodie pohybem, jednoduché tance

pripravné upoly - pretahy a ptetlaky

zaklady atletiky - rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky, hod mickem

zaklady sportovnich her - manipulace s mi¢em, palkou ¢i jinym hernim na¢inim odpovidajici
velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hie, pripravné hry, utkani podle
zjednodusenych pravidel minisporti

turistika a pobyt v pfirodé - pfesun do terénu, chiize v terénu, taboteni, ochrana ptirody

plavani - (zakladni plavecka vyuka) hygiena plavani, adaptace na vodni prostiedi, zdkladni plavecké
dovednosti, jeden plavecky zpisob (plavecka technika)

lyZovani, brusleni (podle podminek $koly) - hry na snéhu a na ledé€, zakladni techniky pohybu
na sanich, bobech, lyzich a bruslich

dalSi pohybové ¢innosti - nacvik jizdy na kole, zakladni jizdni dovednosti; povinna vybava cyklisty
a kola

CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE UCENI

komunikace v TV - zakladni t€locviéné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly
organizace pii TV - zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve znamém (bézném) prostiedi

zasady jednani a chovani - fair play, olympijské idealy a symboly

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

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

zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

174



0 SVP ,, Zakladni Skola logopedicka Stiredni skola, Zakladni skola a Materska Skola Rakovnik, p.o.

Minimalni doporucena uiroven pro upravy ocekavanych vystupu v ramci podpurnych opatieni:

Ocekavané vystupy — 1. obdobi (1.-3. ro¢nik)

zak

TV-3-1-01p zvlada podle pokynu piipravu na pohybovou ¢innost

TV-3-1-04p dodrzuje zakladni zasady bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech a ma osvojeny
zakladni hygienické navyky pii pohybovych aktivitich

TV-3-1-05p reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti

° projevuje kladny postoj k motorickému uéeni a pohybovym aktivitim
° zvlada zakladni zptisoby lokomoce a prostorovou orientaci podle individualnich
Predpokladt

Ocekavané vystupy — 2. obdobi (4.-5. rocnik)

zak

TV-5-1-01p chape vyznam télesné zdatnosti pro zdravi a zacleiiuje pohyb do denniho rezimu

TV-5-1-02p zatazuje do pohybového rezimu korektivni cvi¢eni v souvislosti s vlastnim svalovym
oslabenim

TV-5-1-03p zdokonaluje zdkladni pohybové dovednosti podle svych pohybovych moznosti
a schopnosti

TV-5-1-04p uplatiluje hygienické a bezpecnostni zasady pro provadéni zdravotné vhodné a bezpecné
pohybové ¢innosti

TV-5-1-05p reaguje na pokyny k provadéni vlastni pohybové ¢innosti

TV-5-1-06p dodrzuje pravidla her a jedna v duchu fair play

° zlepsuje svou télesnou kondici, pohybovy projev a spravné drzeni téla

° zvlada podle pokynti zakladni pfipravu organismu pied pohybovou ¢innosti i uklidnéni
organismu po ukonceni ¢innosti a umi vyuzivat cviky na odstranéni unavy

Ucdivo:

CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVI

vyznam pohybu pro zdravi - vyznam sportu pro zdravi ¢lovéka, doporuceny pohybovy rezim,
doporucena délka a intenzita pohybu s ohledem na zdravotni a pohybovou zdatnost

priprava organismu na pohybovou ¢innost - zasady ptipravy organismu na pohybovou ¢innost
a uklidnéni po zatézi, protahovaci cviceni

zdravotné zamérené ¢innosti - cviceni zamétrena na spravné drzeni téla; prapravnd, koordinacni,
kompenzacni, relaxacni, psychomotoricka, dechova a jina zdravotné zamerena cviceni

rozvoj rychlostnich, vytrvalostnich, silovych a koordinacnich schopnosti

hygiena pii TV - osobni hygiena, hygiena cvi¢ebniho prostfedi, vhodné obleceni a obuti

bezpecnost pii pohybovych ¢innostech v rizném prostiedi, zaklady prvni pomoci

CINNOSTI OVLIVNUJiICi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

pohybové hry - pohybové ¢innosti jednotlivce, dvojic a skupin; pohybové hry s riznym zaméfenim,
hry s vyuzitim tradi¢niho i netradi¢niho nacini i bez nacini; vytvareni vlastnich modifikaci
pohybovych her (napt. zjednoduseni pravidel her s ohledem na individualni dovednosti zakit)

zaklady gymnastiky - pripravna a jednoducha akrobaticka cviceni, cviceni na nafadi a s nd¢inim

rytmicka a kondi¢ni cviceni - vyjadieni rytmu pohybem, jednoduché tanecky sladéné s hudbou,

zaklady atletiky - pripravné atletické ¢innosti; béhy: rychlostni béh na kratké vzdalenosti, vytrvalostni
beh podle moznosti zaki; skok do dalky; hod mickem

zaklady sportovnich her - pripravné hry; zakladni ¢innosti s mic¢em a palkou odpovidajici velikosti
a hmotnosti; zakladni herni ¢innosti jednotlivee; hry se zjednoduSenymi pravidly

turistika a pobyt v piirodé - ochrana ptirody, vhodné vybaveni pro turistiku, chiize v terénu

plavani - zaklady hygieny pfi plaveckém vycviku; adaptace na vodni prosttedi; hry ve vodé; zakladni
plavecké dovednosti; jeden plavecky zptsob (podle podminek skoly)

pobyt v zimni priredé - hry na snéhu a na ledé, zakladni techniky pohybu a bezpeénosti pii jizdé

na sankach, bobech a bruslich, brusleni (podle podminek $koly)
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CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE UCEN{

organizace p¥i TV - zakladni organiza¢ni ¢innosti

komunikace v TV - zakladni odborna terminologie; smluvené povely a signaly

pravidla zjednoduSenych osvojovanych pohybovych ¢innosti - hry a soutéze s domluvenymi nebo
zjednodusenymi pravidly

zasady jednani a chovani - zasady fair play, olympijské idealy

méreni a posuzovani pohybovych dovednosti - méfeni vykond, sledovani individualnich pokrokt

zéka

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

Zdravotni télesna vychova je formou povinné télesné vychovy, kterd se zfizuje pro Zzaky s trvale
nebo pfechodné zménénym zdravotnim stavem (III. zdravotni skupina). Zatazeni do zdravotni télesné
vychovy se provadi na doporuceni lékarte.

Cilem zdravotni télesné vychovy je zmirnéni nebo odstranéni zdravotniho oslabeni zaki a celkové
zlepSeni zdravotniho stavu.

Zdravotni télesnou vychovu Ize v nasi $kole realizovat témito formami:

a/ zatazovanim prvku zdravotni télesné vychovy do hodin bézné télesné vychovy

(viz zatazeni dechovych, protahovacich, kompenzac¢nich a relaxaénich cviceni, cvi¢eni k vyrovnavani
svalovych dysbalanci s vyuzitim kratkych Svihadel, posilovacich gum, gymnastickych mici, overballd
a balan¢nich desek v hodinach bézné télesné vychovy). Tato cviceni provadéji vSechny déti soucasné.

b/ v hodinach bézné télesné vychovy provadéji déti zarazené do zdravotni vychovy jina cviceni
nez ostatni déti — S pomoci asistenta.
Takova hodina mtize vypadat napt. tak, Ze na dechova, protahovaci, vyrovnavaci a kompenzacni
cviceni (provadéna se vSemi détmi jako pfiprava organismu na pohybovou aktivitu) navazuji rozdilné
aktivity zakl podle jejich zdravotniho stavu. Hodinu lze opét zakoncit spole¢nym relaxa¢nim
cvi¢enim vedoucim ke zklidnéni organismu.

Obsah zdravotni télesné vychovy tvofi predev§im cvi¢eni vhodnd k napravé rdznych typu
zdravotniho oslabeni. Vhodny vybér cviéeni vychazi z konkrétniho typu a stupné zdravotniho oslabeni
kazdého zaka, a proto nelze dopiedu naplanovat konkrétni obsah zdravotni t€lesné vychovy.

Ostatni ucivo zdravotni té€lesné vychovy je zarovei i u¢ivem bézné télesné vychovy (jeho realizace je
vyznacena v tabulkach vzdélavaciho obsahu predmétu télesna vychova).

o OCEKAVANE VYSTUPY (OVO) TEMATICKEHO OKRUHU ZDRAVOTNI
TELESNA VYCHOVA

Ocekavané vystupy — 1. obdobi (1.-3. roénik)

zak

ZTV-3-1-01 uplatiiuje spravné zplisoby drzeni téla v riznych polohach a pracovnich ¢innostech;
zaujima spravné zakladni cvi¢ebni polohy

ZTV-3-1-02 zvlada jednoducha specialni cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim

Ocekavané vystupy — 2. obdobi (4.-5. ro¢nik)

zak

ZTV-5-1-01 zatazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specialni vyrovnavaci cviceni
souvisejici S vlastnim oslabenim v optimalnim poctu opakovani

ZTV-5-1-02 zvlada zékladni techniku specialnich cviceni; koriguje techniku cvi¢eni podle obrazu
v zrcadle a podle pokyni ucitele

ZTV-5-1-03 upozorni samostatné na ¢innosti (prostiedi), které jsou v rozporu s jeho oslabenim
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Ucdivo:

CINNOSTI A INFORMACE PODPORUJICi KOREKCE ZDRAVOTNICH OSLABENI

zdravotni oslabeni - konkrétni zdravotni oslabeni zéka, pohybovy rezim, zasady spravného drzeni téla,
dechova cviceni, vnimani pocitli pfi cviceni, nevhodna cviceni a ¢innosti (kontraindikace
zdravotnich oslabeni)

SPECIALNI CVICENI
zaklady specialnich cviceni — zakladni cvi¢ebni polohy, zakladni technika cvi€eni, soubor specialnich
cviceni pro samostatné cviceni (dle konkrétniho zdravotniho oslabeni) a jeho zatazeni do denniho
rezimu
specialni cvifeni jsou rozdélena do skupin podle typu zdravotniho oslabeni:
A/ oslabeni podptirného pohybového systému
al/ poruchy funkce svalovych skupin
a2/ poruchy patefe - odchylky pfedozadniho zaktiveni
a3/ poruchy patefe - vyboceni patefe do strany
a4/ poruchy stavby dolnich koncetin
cviCeni zamétena na:
- spravné drzeni hlavy, pletence ramenniho, postaveni panve
- protaZeni Sijovych, prsnich, bedernich svali a vzpfimovact patete, zkracenych ohybacii
kyc¢le a svalstva na zadni stran¢ stehen
- zlepseni fyziologického rozsahu pletence ramenniho, kolenniho, kycelniho a hlezenniho
kloubu a patete ve vSech smérech, spinalni cviceni
- posileni oslabenych svali §ijovych, mezilopatkovych, bfisnich, hyzd’ovych, stehennich,
lytkovych a vzptimovact trupu
B/ oslabeni vnitinich organu
b1/ oslabeni obéhového a dychaciho systému
b2/ oslabeni endokrinniho systému
b3/ obezita
b4/ oslabeni vnitinich organt
cviceni zamétena na:
- protaZeni a posileni svalstva - viz skupina A
- rozvoj hlavnich a pomocnych dychacich svali, zlepseni hrudniho i brani¢niho dychani
pii vétsi télesné zatézi
- koordinace srde¢niho, dychaciho a pohybového rytmu
- rovnovazna a koordinacni cviceni
C/ oslabeni smyslovych a nervovych funkei
cl/ oslabeni zraku
c2/ oslabeni sluchu
c3/ neuropsychickd onemocnéni
cviceni zaméfena na:
- vyrovnavani svalové nerovnovahy - viz skupina A
- vyrovnavani funk¢ni adaptability pohybového, srde¢né-cévniho a dychaciho systému
- rozvijeni pohybové koordinace a rovnovaznych postoji
- rozvijeni prostorové orientace a zrakové lokalizace
- sluchové, zrakové a taktilni vnimani rytmu

VSEOBECNE ROZVIJEJiICi POHYBOVE CINNOSTI
pohybové ¢innosti v ndvaznosti na obsah TV s ptihlédnutim ke konkrétnimu druhu a stupni oslabeni
(viz ucivo télesné vychovy)
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Minimalni doporucena uiroven pro upravy ocekavanych vystupu v ramci podpurnych opatieni:

Ocekavané vystupy — 1. obdobi (1.-3. roénik)

zak

ZTV-3-1-01 uplatiiuje spravné zpusoby drzeni téla v riznych polohach a pracovnich ¢innostech,
zaujima spravné cvicebni polohy

ZTV-3-1-02 zvlada jednoducha specialni cvic¢eni souvisejici s vlastnim oslabenim

Ocekévané vystupy — 2. obdobi (4.-5. ro¢nik)

zak

ZTV-5-1-01 zarazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specialni vyrovnavaci cvic¢eni
souvisejici s vlastnim oslabenim v optimalnim poctu opakovani

ZTV-5-1-02 zvlada zakladni techniku specialnich cviceni; koriguje techniku cvi¢eni podle obrazu
v zrcadle a podle pokyni ucitele

ZTV-5-1-03 upozorni samostatné na ¢innosti (prostiedi), které jsou v rozporu s jeho oslabenim

Ucdivo:

CINNOSTI A INFORMACE PODPORUJICI KOREKCE ZDRAVOTNICH OSLABENI{

seznameni zaka s jeho konkrétnim zdravotnim oslabenim a s dusledky tohoto oslabeni pro vybér
pohybovych aktivit, vhodna a nevhodna cviceni a ¢innosti (kontraindikace zdravotnich osla-
beni), pfiméiend intenzita a délka cviceni, zatazeni pohybovych aktivit do denniho rezimu

bezpecnost a hygiena v hodinach zdravotni télesné vychovy - osobni hygiena, hygiena cvi¢ebniho
prostiedi, vhodné obleceni a obuti pro zdravotni télesnou vychovu

zasady spravného drzeni téla - vnimani pocitt pfi cviceni, dechova cvic¢eni

SPECIALNI CVICEN{
zakladni cvicebni polohy, zakladni technika cvi€eni, soubor specialnich cviceni pro samostatné
cviceni a jeho zatazeni do denniho rezimu, celkova a lokalni relaxacni cviceni, dechova cviceni
zaméfena na osvojeni spravného dechového stereotypu
specialni cvifeni jsou rozdélena do skupin podle typu zdravotniho oslabeni:
A/ oslabeni podpiirného pohybového systému
al/ poruchy funkce svalovych skupin
a2/ poruchy patefe - odchylky predozadniho zaktiveni
a3/ poruchy patefe - vyboceni patete do strany
a4/ poruchy stavby dolnich koncetin
cviCeni zaméfena na:
- spravné drzeni hlavy, pletence ramenniho, postaveni panve
- protazeni Sijovych, prsnich, bedernich svali a vzpfimovact patete, zkracenych ohybacii
kycle a svalstva na zadni stran¢ stehen
- zlepSeni fyziologického rozsahu pletence ramenniho, kolenniho, kycelniho a hlezenniho
kloubu a patete ve vSech smérech, spinalni cviceni
- posileni oslabenych svali sijovych, mezilopatkovych, bfisnich, hyzd'ovych, stehennich,
lytkovych a vzptfimovact trupu
B/ oslabeni vniti‘nich organi
b1/ oslabeni obéhového a dychaciho systému
b2/ oslabeni endokrinniho systému
b3/ obezita
b4/ oslabeni vnitinich organi
cvic¢eni zamerena na:
- protaZeni a posileni svalstva - viz skupina A
- rozvoj hlavnich a pomocnych dychacich svali, zlepSeni hrudniho i brani¢niho dychéani
pri vetsi télesné zatézi
- koordinace srde¢niho, dychaciho a pohybového rytmu
- rovnovazna a koordinacni cviceni
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C/ oslabeni smyslovych a nervovych funkei
cl/ oslabeni zraku
c2/ oslabeni sluchu
c3/ neuropsychicka onemocnéni
cvic¢eni zaméfena na:
- vyrovnavani svalové nerovnovahy - viz skupina A
- vyrovnavani funkéni adaptability pohybového, srdec¢né-cévniho a dychaciho systému
- rozvijeni pohybové koordinace a rovnovaznych postoji
- rozvijeni prostorové orientace a zrakové lokalizace
- sluchové, zrakové a taktilni vnimani rytmu

VSEOBECNE ROZVIJEJICi POHYBOVE CINNOSTI
pohybové ¢innosti v navaznosti na obsah TV s ptihlédnutim ke konkrétnimu druhu a stupni oslabeni
(viz ucivo télesné vychovy)
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