5.8.1.a Télesna vychova pro I. stupen

Charakteristika vyucovaciho predmétu

Casové, organizacni a obsahové vymezeni

Télesna vychova je soucasti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Realizuje se
v 1. - 5. ro¢niku s ¢asovou dotaci 2 hodiny tydné.

Veskeré télesné pohybové aktivity vedou k vSestrannému rozvoji Zaka a k posileni
jeho charakterovych vlastnosti (zodpovédnost, spoluprace, vytrvalost, odvaha, schopnost
reagovat na pokyny, umét podridit se kolektivu).

Télesna vychova péstuje u zaka kladny vztah ke sportu a pohybu viibec. Systémem
jednoduchych pohybovych a sportovnich aktivit vede ke zvySovani télesné zdatnosti
a ke spravnému drZeni téla. Vstépovanim pohybovych navykd a vyvolanim radosti
z pohybu se podili na zvySovani psychické odolnosti vii¢i negativnim vliviim okoli a
posiluje charakterové vlastnosti zZaki.

Ucitel vénuje patficnou pozornost bezpecnosti pri vyuce télesné vychovy,
upozornuje na prevenci Urazii, snazi se vstipit Zadklim pocit zodpovédnosti za chovani a
svoji bezpecnost, pocit sounalezitosti a ohleduplnosti ke svym spoluzakim.

Vzdélavaci obsah je rozdélen do tii typd Cinnosti, které se navzajem prolinaji a
doplniuji:

1. Cinnosti ovliviiujici zdravi (préipravna cvi¢eni zaméiena na uvolnéni a protaZeni
jednotlivych svalovych skupin, zvétSovani pohybového rozsahu kloubli a na podporu
navyktl spravného drzeni téla)

2. Cinnosti ovliviiujici troveni pohybovych dovednosti (rychlost, pohyblivost,
obratnost a vytrvalost)

3. Cinnosti podporujici pohybové u¢eni (prohloubeni jednotlivych ¢innosti a méteni
vykonu Zaki)

Provazanost s ostatnimi predméty

Do vyucovacich hodin ostatnich predméti je vhodné vkladat télovychovné chvilky.
Zatazuji se, kdyZ se u Zakl zacne projevovat Unava. Jejich programem jsou koordinacni,

vyrovnavaci i kondi¢ni cviky, které Zak zna z daného ro¢niku.



Klicova kompetence zaka

Cinnost uéitele

kompetence k uceni

rozviji své pohybové schopnosti a dovednosti

zaclenuje do vyuky ¢innosti rozdilné naroénosti dle
individualnich vykonnosti a schopnosti zakt
pfipravuje zaky na ucast v riznych soutézich

osvojuje si spravné drzeni téla, koordinaci pohybti

uéi zaky spravné a  bezpecné
se cvicebnim nacinim a nafadim
seznamuje zaky se zakladnimi znaky a symboly, vede
je ke spravnému pouzivani pojmut

manipulaci

kompetence k feSeni problému

pfipravuje se na sportovni vykony

dosazeni motivaci a vytrvalosti
povzbuzuje, motivuje, radi

pouziva vhodnou obuv a obleceni

vytrvale vyzaduje pouzivani vhodné obuvi a oble¢eni

kompetence komunikativni

posloucha, vnima a reaguje na povely

provadi kontrolu zpétnou vazbou, zda zaci rozumi
zadanému ukolu ¢i sdéleni
povzbuzuje zaky ke komunikaci s okolim

kompetence socialni a personalni

upevinuje si svoje charakterové vlastnosti

ukazuje zaktim potfebu spoluprace ve sportovnim
tymu a dulezitost roli, které v tymu plni

vede zaky k duslednému dodrzovani pravidel a
bezpecnostnich predpisti a seznamujeme je s dusledky
jejich nedodrzovani

rozviji socialni vztahy, spolupracuje pfi hrach

(dodrzovani pravidel, spoluprace)

uci zaka tymové spolupraci pfi kolektivnich hrach

kompetence obcanské

ma radost z pohybu, pravidelné cvi¢i

snazi se  vhodnymi sportovnimi aktivitami
zprostfedkovat zaktim pfijemné zazitky a motivovat je
pro sport

kompetence pracovni

rozviji své dovednosti zvladnutim zaklada

atletické abecedy, pripravnych cviceni pro micové hry

zafazuje tukoly, na jejichz feSeni
spolupracovat s ostatnimi spoluzaky

je potfeba

seznamuje se s jednoduchymi zaklady miniher,

s pohybem na hfisti, ve volné pfirodé i v télocvicné

vede zaky k dodrzovani a vytvafeni pravidel her a
soutézi

seznamuje zaky se
a dba na jejich dodrzovani

zasadami bezpecénosti

kompetence digitalni

uci se pracovat s digitalnim zaznamenavanim vykonu
(svych i spoluzak);

v ramci nacviku napf. v gymnastice vyuziva
metodické ukazky

podporuje zaky v samostatném pohledu na pohybové
aktivity; uci se porovnavat vykony ve skupiné; uci se
samostatnému nacviku dle metodické ukazky

dodrzuje pravidla chovani pfi interakci v digitalnim
prostiedi

vede zaky k dodrzovani pravidel chovani pfi interakci
v digitalnim prostiedi




Vzdélavaci obsah vyucovaciho predmétu

roc. tematicky okruh dil¢i o¢ekavany vystup ucivo PT
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |nastoupi viad, do druistev, na znacky,|poradova cvi¢eni |osob3,7,8,9
zdravi do zastupu; rozumi zakladnim télovychovnym |- zakladni
povelim (pozor, pohov, rozchod), dba na|postoje, povely,
bezpeénost pri pripravé a uklddani naradi a |nastupy, pozdrav
nacini
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |dba na é&istotu téla, pradla a odévu, cvi¢ebniho | zdravotni osob 2,3
zdravi uboru; dodrzuje ¢istotu a poiradek v télocvicné |vychova
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |rytmizuje jednoduché pohyby podle ¥ikadel |rytmicka osob 1,4,5
uroven pohybovych |a pisni; pri cvieni a tanci drzi spravné télo;|gymnastika
dovednosti uplatiiuje zasady bezpecnosti a tanec -
rytmizace
znamych rikadel,
pisni a tanci;
nacvik spravného
drzeni téla;
hygiena,
bezpecnost
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |hazi, chytd a ptihrava spravné mié, reaguje |drobné hry - osob 1,3,9
urovei pohybovych |napovely pii zavodivych hrach; dodrzuje|micové hry, hry
dovednosti pravidla her, vytvari varianty osvojenych her spojené s béhem,
hazenim, hry
pro uklidnéni
a hry na hristi
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |provadi cviéeni na laviéce, $plha o ty¢i, ru¢kuje | cvi¢eni na naradi |osob 3
uroven pohybovych |na zebrinach - cviceni na
dovednosti lavicce, $Splh
s prirazem o tyci,
cvi¢eni na
Zebiinach
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |bé&ha a preskakuje nizké prekazky po vymezené | kondiéni cvi¢eni - | osob 3
uroveil pohybovych |draze, cvi¢i s kratkym svihadlem, s lavickami a | preskok nizké
dovednosti na Zebrinach, $plha o tyci, provadi pripravné | pirekazky, cviceni
tpoly s kratkym
Svihadlem,
s lavickami na
Zebiinach, $plh
o ty¢, piretahy a
pretlaky
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |rozumi lehkoatletickym poveltim, béha na éas |lehka atletika - osob 2,3, 4
uroven pohybovych |na 25 - 50m, skace z mista i s rozbéhem, hazi | lehkoatletické
dovednosti, Cinnosti | mi¢kem hornim obloukem, skaée pices piekazku | povely, technika
podporujici pohybové béhu, dychani,
uceni technika skoku
do dalky,
technika hodu
mickem na dalku
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |provede pieval stranou, kolébku na zadech,|sportovni osob 3
uroveil pohybovych |Kkotoul vpied, sed zkiizmo, dva kotouly za sebou, | gymnastika -
dovednosti, Cinnosti | provadi riizna cvi¢eni rovnovahy preval stranou,
podporujici pohybové kolébka
udeni na zadech, kotoul
vpred, cviceni
rovnovahy
1.-5. | Cinnosti ovliviiujici |provadi cviéeni vedouci k protazeni a uvolnéni | priipravna osob 3

zdravi

jednotlivych svalovych skupin a kloubt

cviceni - pohyby
pazi, trupu,




nohou

1.-5. | Cinnosti ovliviiujici |osvojuje si  zakladni dovednosti  rlznych | safikovani,
uroven pohybovych | sportovnich disciplin bobovani, plavani
dovednosti a brusleni dle
podminek Skoly
4.-5 Cinnosti ovlivitujici |nastoupi viad, do druistev, na znacky,|poiadova cviéeni |osob 3,7,8,9
zdravi do zastupu; rozumi zakladnim télovychovnym | - zakladni
povelim (pozor, pohov, vpravo vbok, vlevo vbok, | postoje, povely,
celem vzad, pochodem vchod); cvi¢i podle | nastupy, pozdrav;
jednoduchého ndkresu cviceni podle
navodu
4.-5 Cinnosti ovlivitujici |dba na hygienu a bezpe¢nost pii sportovnich | hygiena, vhodné
zdravi ¢innostech; reaguje adekvatné pri urazu spoluzaka |obleceni a obuti;
bezpecnost, prvni
pomoc v Tv
4.-5 Cinnosti ovlivitujici | cviéi p¥i hudebnim doprovodu, prohlubuje své | rytmicka osob 1,4,5
uroveii pohybovych | rytmické citéni gymnastika
dovednosti a tanec - cviceni
pri hudbé,
vychova
ke spravnému
drzeni téla,
rytmicka
vychova, tance
4.-5 Cinnosti ovliviiujici | hazi, chyta a prihrava spravné mic, reaguje |drobné hry - osob 1,3,9
uroveil pohybovych |na povely pri zavodivych a dpolovych hrach; | mi¢ové hry, hry
dovednosti dodrzuje pravidla her; pii pohybovych ¢innostech | spojené s béhem,
respektuje opac¢né pohlavi, zhodnoti jednoduse | hazenim, hry
kvalitu pohyb. ¢innosti spoluzaka, jedna v duchu | pro uklidnéni
fair play a hry na hristi
4.-5 Cinnosti ovlivitujici | rozumi lehkoatletickym poveliim, béha na é&as | lehka atletika - osob 2, 3, 4
uroveil pohybovych |kratké i dlouhé traté a Stafetovy béh, skace |lehkoatletické
dovednosti z mista, skace s rozbéhem, hazi mickem z mista | povely, technika
hornim obloukem do dalky, skace | béhu, dychani,
pies prekazku, skace do vysky; zméri zakladni | technika skoku
pohybové vykony a porovna je s predchazejicimi | do dalky
vysledky srozbéhem,
technika hodu
kriketovym
mickem do dalky,
technika skoku
do vysky
4.-5 Cinnosti ovlivitujici | provede stoj na lopatkach, stoj na rukou,|sportovni osob 3
uroven pohybovych |provadi riizna cviceni rovnovahy, skace |gymnastika - stoj
dovednosti, Cinnosti | pfes kozu, provadi kotoul vpied s vyskokem, |na lopatkach, stoj
podporujici pohybové | kotoul vzad, kotoul vpied na zvysené podlozce |na rukou, cvic¢eni
uceni rovnovahy, skok
pies kozu, kotoul
vpred a vzad
4.-5 Cinnosti ovliviiujici |pFihrava obourué¢ i jednoru¢, dribluje, stiili|sportovni hry - osob 3,9, 10
urovein pohybovych |na branku a kos prihravka
dovednosti, Cinnosti obourué
podporujici pohybové ijednoruc
uceni tréenim, driblink,
vrchni prihravka,
stirelba
na branku a kos
4.-5 Cinnosti ovliviiujici |béha a pireskakuje nizké prekazky po vymezené | kondi¢ni cviceni - | osob 3

uroven pohybovych
dovednosti, Cinnosti

draze se zménami sméru, cvi¢i s kratkym
Svihadlem, s plnymi mici, s lavickami a na

pieskok nizké
pirekazky, cviceni




podporujici pohybové
uceni

Zebrinach, Splha o ty¢i

s kratkym
Svihadlem,

s plnymi mic¢i,
s lavickami na
Zebrinach, Splh
o tyci

Cinnosti podporujici
pohybové uceni

orientuje se vinformacich o sportovnich akcich
probihajicich ve Skole; samostatné ziskava
potiebné informace

zdroje informaci
0 pohybovych
¢innostech

Cinnosti podporujici
pohybové uceni

zorganizuje ve tiidé nenarocné pohybové cinnosti
(hry a soutéze), zméri zakladni pohybové vykony a
porovna je s predchozimi vysledky

organizace
pohybovych her
a soutézi




Vzdélavaci obsah vyucovaciho predmétu; minimalni doporucena

uroven
roc. tematicky okruh diléi oéekavany vystup ucivo PT
zak
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |nastoupi viad, do druistev, na znacky,|poradova cvi¢eni |osob 3,7, 8,
zdravi do zastupu; rozumi zakladnim télovychovnym |- zakladni 9
poveliim (pozor, pohov, rozchod) postoje, povely,
nastupy, pozdrav
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |dba na éistotu téla, pradla a odévu, cvi¢ebniho | zdravotni osob 2,3
zdravi tuboru; dodrzuje ¢istotu a poiradek v télocviéné |vychova
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |rytmizuje jednoduché pohyby podle Fikadel | rytmicka osob 1,4,5
uroven pohybovych |a pisni; pfi cviceni a tanci drZi spravné télo;|gymnastika
dovednosti uplatiiuje zasady bezpecnosti a tanec -
rytmizace
znamych rikadel,
pisni a tanct;
nacvik spravného
drzeni téla;
hygiena,
bezpecnost
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici | hazi, chyta a prihrava mi¢, reaguje na povely pfi | drobné hry - osob1,3,9
uroven pohybovych |zavodivych hrach; dodrzuje pravidla her micové hry, hry
dovednosti spojené s béhem,
hazenim, hry
pro uklidnéni
a hry na hiisti
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |provadi cviéeni na laviéce, $plha o tyéi, ru¢kuje | cvi¢eni na naradi | osob 3
urovei pohybovych |na Zebrinach - cviceni na
dovednosti lavicce, $Splh
s piirazem o tyci,
cviceni na
Zebrinach
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |béha a pireskakuje nizké piekazky po vymezené | kondiéni cvi¢eni - | osob 3
uroven pohybovych | draze, cvi¢i s kratkym Svihadlem preskok nizké
dovednosti pirekazky, cviceni
s kratkym
Svihadlem
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici | rozumi lehkoatletickym poveltim, skace z mista, | lehka atletika - osob 2, 3,4
uroven pohybovych |hazi mickem, skace pres piekazku lehkoatletické
dovednosti, Cinnosti povely, technika
podporujici béhu, dychani,
pohybové uceni technika skoku
do dalky,
technika hodu
mickem na dalku
1.-3. | Cinnosti ovliviiujici |provede preval stranou, kolébku na zadech,|sportovni osob 3
uroven pohybovych |kotoul vpred, sed zkiiZzmo gymnastika -
dovednosti, Cinnosti pireval stranou,
podporujici kolébka
pohybové uceni na zadech, kotoul
vpied
1.-5. | Cinnosti ovliviiujici |provadi cvi¢eni vedouci k protazeni a uvolnéni | priipravna osob 3
zdravi jednotlivych svalovych skupin a kloubt cviceni - pohyby
pazi, trupu,
nohou
1.-5. | Cinnosti ovliviiujici |osvojuje si  zakladni dovednosti rtznych |satikovani,
urovei pohybovych |sportovnich disciplin bobovani, plavani




dovednosti

a brusleni dle

podminek skoly
4.-5 Cinnosti ovliviiujici |nastoupi viad, do druistev, na znacky,|poradova cviéeni |osob 3,7, 8,
zdravi do zastupu; rozumi zakladnim télovychovnym |- zakladni 9
povelim (pozor, pohov, vpravo vbok, vlevo vbok, | postoje, povely,
c¢elem vzad, pochodem vchod) nastupy, pozdrav
4.-5 Cinnosti ovliviiujici |dba na hygienu a bezpec¢nost pii sportovnich | hygiena, vhodné
zdravi ¢innostech; reaguje adekvatné pri drazu spoluzaka |obleCeni a obuti;
bezpecnost, prvni
pomoc v Tv
4.-5 Cinnosti ovliviiujici |cviéi p¥i hudebnim doprovodu, prohlubuje své | rytmicka osob 1,4,5
uroven pohybovych |rytmické citéni gymnastika
dovednosti a tanec - cviceni
pii hudbé,
vychova
ke spravnému
drzeni téla,
rytmicka
vychova, tance
4.-5. | Cinnosti ovlivitujici |hazi, chytad a prihrava spravné mié, reaguje|drobné hry - osob 1,3,9
uroven pohybovych |na povely pri zavodivych a tpolovych hrach; | micové hry, hry
dovednosti dodrzuje pravidla her spojené s béhem,
hazenim, hry
pro uklidnéni
a hry na hristi
4,-5 Cinnosti ovliviiujici |rozumi lehkoatletickym poveliim, béha, skace |lehka atletika - osob 2, 3,4
urovein pohybovych |z mista, skace s rozbéhem, hazi mickem z mista | lehkoatletické
dovednosti hornim obloukem do dalky, skace | povely, technika
pies prekazku béhu, dychani,
technika skoku
do dalky
srozbéhem,
technika hodu
kriketovym
mickem do dalky,
technika skoku
do vysky
4.-5. | Cinnosti ovliviiujici |provadi réizna cvi¢eni rovnovihy, zdokonaluje | sportovni osob 3
uroven pohybovych |zakladni pohybové dovednosti podle svych |gymnastika
dovednosti, Cinnosti | moZnosti a schopnosti
podporujici
pohybové uceni
4.-5. | Cinnosti ovliviiujici |p¥ihrava obourué i jednorué sportovni hry - osob 3,9, 10
droven pohybovych prihravka
dovednosti, Cinnosti obouruc
podporujici ijednoruc
pohybové uceni tréenim
4.-5. | Cinnosti ovliviiujici |b&ha a prreskakuje nizké prekazky po vymezené | kondiéni cviceni - | osob 3
uroven pohybovych |draze se zménami sméru, cvici skratkym |preskok nizké
dovednosti, Cinnosti |$vihadlem, s plnymi miéi, s lavickami a na|prekazky, cviceni
podporujici Zebrinach s kratkym
pohybové uceni Svihadlem,

s plnymi mi¢i,
s lavickami na
Zebiinach




