Tělesná výchova
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Charakteristika předmětu

Vzdělávací obor tělesná výchova směřuje na jedné straně k poznání vlastních pohybových možností a zájmů, na druhé straně k poznávání účinku konkrétních pohybových činností na tělesnou zdatnost, duševní a sociální pohodu.

Pohybové vzdělávání postupuje od spontánní pohybové činnosti žáků k činnosti řízené a výběrové, jejímž smyslem je schopnost samostatně ohodnotit úroveň své zdatnosti a řadit do denního režimu pohybové činnosti pro uspokojování vlastních pohybových potřeb i zájmů, pro optimální rozvoj zdatnosti a výkonnosti, pro regeneraci sil a kompenzaci různého zatížení, pro podporu zdraví a ochranu života.

Předpokladem pro osvojování pohybových dovedností je žákův prožitek z pohybu, dobře zvládnutá dovednost pak zpětně kvalitu jeho prožitku umocňuje.

Charakteristické pro pohybové vzdělávání je rozpoznávání a rozvíjení pohybového nadání, které předpokládá diferenciaci činností i hodnocení výkonu žáků. Neméně důležité je odhalování zdravotního oslabení žáků a z toho vyplývající korekce v běžných i specifických formách pohybového učení.

Součástí tělesné výchovy se stávají korektivní a speciální vyrovnávací cvičení, která jsou podle potřeby preventivně využívána v hodinách tělesné výchovy pro všechny žáky, nebo jsou zadávána žákům se zdravotním oslabením místo činností, které jsou kontraindikací jejich oslabení.

V rámci tělesné výchovy žáci 2. a 3. tříd absolvují základní plavecký výcvik, žáci 1. a 4. tříd pak rozšiřující plavecký výcvik.

Vzdělávání je zaměřeno na:

· rozvoj pohybových schopností a dovedností

· poznávání zdraví jako důležité hodnoty v kontextu dalších životních hodnot
· regeneraci jednostranně zaměřené zátěže způsobené pobytem ve škole a její kompenzaci

· získávání informací o pohybových činnostech

· bezpečnost při pohybových činnostech

Časová dotace
	HODINOVÁ DOTACE
	ROČNÍK

	
	1.
	2.
	3.
	4.
	5.

	KLASICKÉ TŘÍDY
	2
	2
	2
	2
	2

	SPORTOVNÍ TŘÍDY
	
	
	
	
	


Klíčové kompetence

Kompetence k učení

· žák si osvojí strategii učení a je motivován pro celoživotní učení

· je motivován k učení, chápe jeho smysl a cíl

· využívá k učení vlastní zkušenosti a poznatky

· je veden k používání správné terminologie

· je zapojován do soutěží a olympiád

Kompetence k řešení problémů

· žák je podněcován k tvořivému myšlení, logickému uvažování a k řešení problémů

· dokáže hodnotit výsledky svých činů a sleduje pokrok při zdolávání problémů

· je veden k vytváření postojů k problémům

· podporuje týmovou spolupráci

Kompetence komunikativní

· žák je veden k všestranné a účinné komunikaci

· hledá cestu založenou na dobrých mezilidských vztazích a vytváří příležitosti k rozvíjení pozitivních interakčních vztahových dovedností pro život (aktivní naslouchání, vedení dialogu, obhajování stanovisek, vyjednávání, komunikace v týmu, podřízení se, vedení apod.)

· rozvíjí dovednosti komunikační obrany proti manipulaci a agresi (odmítání, řešení konfliktů a rizikových situací, vyjednávání apod.)

· prezentuje výsledky své práce před spolužáky

Kompetence sociální a personální

· žák rozvíjí schopnost spolupracovat a respektovat práci vlastní i druhých

· je organizován k práci ve skupině i v týmu, vytváří spolu s žáky pravidla, pozitivně ovlivňuje kvalitu společné práce, hodnotí zájem a snahy

· podílí se na utváření příjemné atmosféry v týmu, ohleduplně a s úctou jedná s druhými lidmi

· přispívá ke spolupráci s druhými

· respektuje dohodnutá pravidla

Kompetence občanské

· žák je připravován jako svobodná a zodpovědná osobnost uplatňující svá práva a plnící své povinnosti

· správně reaguje v krizových situacích

· zná základní pravidla poskytování první pomoci

· je veden k sebeúctě a úctě k ostatním

· respektuje názory druhých

· zapojuje se do zájmových aktivit souvisejících s ochranou a podporou zdraví

Kompetence pracovní

· žák poznává a rozvíjí své schopnosti i reálné možnosti a uplatňuje získané vědomosti a dovednosti při profesní orientaci

· dbá na ochranu zdraví při práci

· uvědoměle, správně a bezpečně používá různé pracovní nástroje

· respektuje hygienická pravidla

Přínosy průřezových témat k rozvoji osobnosti žáka
Osobnostní a sociální výchova

a) vede k porozumění sobě samému a druhým

b) napomáhá k zvládání vlastního chování

c) přispívá k utváření dobrých mezilidských vztahů ve třídě i mimo ni

d) utváří a rozvíjí základní dovednosti pro spolupráci

e) umožňuje získat základní sociální dovednosti pro řešení složitých situací (např. konfliktů)

Výchova demokratického občana

a) rozvíjí a podporuje komunikativní, formulační, argumentační, dialogické a prezentační schopnosti a dovednosti

b) prohlubuje empatii, schopnost aktivního naslouchání a spravedlivého posuzování

c) rozvíjí disciplinovanost a sebekritiku

d) přispívá k utváření hodnot, jako je spravedlnost, svoboda, solidarita, tolerance a odpovědnost

e) motivuje k ohleduplnosti a ochotě pomáhat zejména slabším

Multikulturní výchova

a) učí žáky uvědomovat si možné dopady svých verbálních i neverbálních projevů a připravenosti nést odpovědnost za své jednání

b) napomáhá žákům uvědomit si vlastní identitu, být sám sebou, reflektovat vlastní sociokulturní zázemí

c) stimuluje, ovlivňuje a koriguje jednání a hodnotový systém žáků, učí je vnímat odlišnost jako příležitost k obohacení, nikoliv jako zdroj konfliktu

Mediální výchova

a) učí využívat potenciál médií jako zdroje informací, kvalitní zábavy i naplnění volného času

b) vede k uvědomování si hodnoty vlastního života (zvláště volného času) a odpovědnosti za jeho naplnění

c) rozvíjí citlivost vůči předsudkům a zjednodušujícím soudům o společnosti (zejména menšinách) i jednotlivci

d) napomáhá k uvědomění si možnosti svobodného vyjádření vlastních postojů a odpovědnosti za způsob jeho formulování a prezentace

1. ročník

	PŘEDPOKLÁDANÝ VÝSTUP – ŽÁK
	UČIVO – tělesná výchova (1 – 2/1)
	PT
	POZNÁMKY

	· adaptuje se na prostředí
	1.   Seznámení s předmětem TV, tělocvičnou, venkovním areálem


	
	

	· zvládá v souladu s individuálními předpoklady jednoduché pohybové činnosti jednotlivce nebo činnosti prováděné ve skupině


	2. Příprava organismu před pohybovou činností 

· zahřátí, protažení, uklidnění


	OSV
osobnostní rozvoj 

- seberegulace a
  sebeorganizace


	

	· seznamuje se s jednoduchými pravidly her sportovních činností

· reaguje pohybem na hudební doprovod


	3.   Pohybové hry a aktivity 

· využití hraček, míčků, netradičních nářadí

· průpravné hry

· utkání dle zjednodušených pravidel

· průprava ke gymnastice, atletice, manipulace s míčem

· cvičení s hudbou

· tanečky

· pohybová tvořivost

· pobyt v přírodě

· plavání, bruslení


	 
	HV

	· zná základní pokyny, povely, reaguje na ně
	4.   Organizace a komunikace 

· nástup, pozdrav

· znalost smluvených gest a signálů při pohybových činnostech


	
	ČJ

	PŘEDPOKLÁDANÝ VÝSTUP – ŽÁK
	UČIVO – tělesná výchova (1 – 2/2)
	PT
	POZNÁMKY



	· uplatňuje zásady hygieny a bezpečnosti při pohybových činnostech ve známých prostorách školy
	5.   Bezpečnost při pohybových činnostech 

· hygiena

· vhodné oblečení a obutí

· zásady chování
	
	prvouka


	
	
	
	


2. ročník
	PŘEDPOKLÁDANÝ VÝSTUP – ŽÁK
	UČIVO – tělesná výchova (2 – 2/1)
	PT
	POZNÁMKY

	· osvojuje si základní pokyny a povely tělovýchovných cvičení
	1. Organizace a bezpečnost

· základní pokyny a povely

· příprava a ukládání pomůcek, náčiní a nářadí


	
	

	· spojuje každodenní pohybovou činnost se zdravím a využívá nabízené příležitosti
	2. Správné držení těla

· průpravná, kompenzační, relaxační a jiná zdravotně zaměřená cvičení

· spojení pravidelné pohybové činnosti se zdravím
	
	prvouka

	· spolupracuje při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích

· zvládá v souladu s individuálními předpoklady jednoduché pohybové činnosti jednotlivce nebo činnosti prováděné ve skupině


	3. Sportovní hry

· závody, soutěže

· vzájemná komunikace a spolupráce ve skupině

· pohybové hry různého zaměření s pomůckami i bez pomůcek

· jednoduché týmové pohybové činnosti
· sportovní hry

· utkání

· dodržování pravidel

· ovládání míče


	OSV

sociální rozvoj

- kooperace a kompetice


	

	· zvládá základy gymnastických cviků
	4. Průprava ke gymnastice

· průpravná cvičení

· poskoky

· kotoul vpřed

· jednoduchá cvičení na nářadí


	
	


	PŘEDPOKLÁDANÝ VÝSTUP – ŽÁK
	UČIVO – tělesná výchova (2 – 2/2)
	PT
	POZNÁMKY



	· zvládá základní techniku běhu, skoku a hodu
	5. Průprava k atletice

· běh

· motivovaný běh

· skok z místa

· hod

	
	M

	· seznamuje se se základními pravidly pobytu v přírodě
· adaptuje se ve vodě

· umí základy plaveckých dovedností


	6. Další aktivity
· přesun do terénu

· chování v dopravních prostředcích

· turistika

· plavání,(bruslení)

	
	prvouka

	· zvládá základní pohybové vyjádření hudby
	7. Cvičení s hudbou

· estetický pohyb
	
	HV


3. ročník
	PŘEDPOKLÁDANÝ VÝSTUP – ŽÁK
	UČIVO – tělesná výchova (3 – 2/1)
	PT
	POZNÁMKY



	· uplatňuje správné způsoby držení těla v různých polohách a pracovních činnostech

· zaujímá správné základní cvičební polohy


	1. Správné držení těla v různých polohách a pracovních činnostech

· zásady hygieny a bezpečnosti

	
	

	· umí reagovat na pokyny a povely
	2. Pokyny a názvosloví

· nástup

· vpravo x vlevo v bok


	
	

	· zvládá jednoduchá speciální cvičení související s vlastním oslabením


	3. Kompenzační, vyrovnávací a relaxační cvičení

· prevence a korekce vad

· dechová cvičení
· vnímání pocitu při cvičení

	
	

	· usiluje o zlepšení svých pohybových činností nebo činností prováděných ve skupině

· zvládá základní způsoby házení a chytání míče

	4. Hry, závody, soutěže

· ovládání míče

· míčové hry

· sportovní hry

	
	prvouka

	· zvládá jednoduché taneční kroky s doprovodem hudby


	5. Vyjádření hudby pohybem

· relaxační cvičení

· přísunný krok

· jednoduchý tanec


	
	HV


	PŘEDPOKLÁDANÝ VÝSTUP – ŽÁK
	UČIVO – tělesná výchova (3 – 2/2)
	PT
	POZNÁMKY



	· zvládne jednoduchou gymnastickou sestavu
· dovede skákat přes švihadlo


	6. Gymnastika

· kotoul vpřed

· nácvik kotoulu vzad

· jednoduché sestavy

· jednoduché cviky na nářadí

· cvičení se švihadly

· šplh

	
	HV

	· zná pravidla bezpečnosti při atletických činnostech
· zvládá běh z nízkého startu


	7. Atletika

· rozvoj rychlosti

· nácvik nízkého startu

· rozvoj vytrvalosti – „indiánský běh“

· hod kriketovým míčkem

· skok do dálky


	
	

	
	8. Plavání, bruslení, turistika

(dle podmínek)

	OSV
sociální rozvoj

- mezilidské vztahy
	


4. ročník
	PŘEDPOKLÁDANÝ VÝSTUP – ŽÁK
	UČIVO – tělesná výchova (4 – 3/1)
	PT
	POZNÁMKY



	· podílí se na realizaci pohybového režimu

· uplatňuje kondičně zaměřené činnosti

· projevuje přiměřenou samostatnost a vůli po zlepšení úrovně své zdatnosti


	1. Cvičení průpravná, kondiční, koordinační, kompenzační, relaxační, vyrovnávací, tvořivá


	
	

	· účastní se cvičení pro rozvoj rychlosti, vytrvalosti a síly

	2. Správné držení těla

· správné zvedání zátěže

· rozvoj různých forem rychlosti, vytrvalosti, síly, pohyblivosti

· koordinace pohybu


	
	

	· zná základní gymnastické pojmy a gymnastické cviky
	3. Gymnastika 

· průpravná cvičení

· akrobacie

· cvičení s náčiním

· přeskoky

· cvičení na nářadí

· kotouly

· cvičení se švihadly

· šplh


	
	

	· koordinuje sílu při společné činnosti
	4. Úpoly

· přetahy, přetlaky


	
	


	PŘEDPOKLÁDANÝ VÝSTUP – ŽÁK
	UČIVO – tělesná výchova (4 – 3/2)
	PT
	POZNÁMKY



	· zvládá základní techniku běhu, skoku a hodu
	5. Atletika

· rychlý běh – 50 m

· vytrvalostní běh – 1000 m

· skok do dálky

·  hod míčkem
	
	M

	· zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojené pohybové dovednosti

· vytváří varianty osvojených pohybových her


	6. Pohybové hry a netradiční pohybové činnosti

· manipulace s míčem a jiným herním náčiním

· hry s jednoduchými pravidly
	
	

	· spolupracuje ve hře

· zná pravidla sportovních her
	7. Sportovní hry

· spolupráce ve hře

· znalost a aplikace jednoduchých pravidel
	
	

	· uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného chování v běžném sportovním prostředí

· adekvátně reaguje v situaci úrazu spolužáka


	8. Komunikace, organizace, hygiena a bezpečnost

· pravidla hygieny a bezpečnosti

· organizace

· reakce na úraz kamaráda

· bezpečnost při práci s náčiním a nářadím, jeho ukládání
	
	přírodověda

	· jedná v duchu fair play 

· dodržuje pravidla her a soutěží

· pozná a označí zjevné přestupky proti pravidlům a adekvátně na ně reaguje

· respektuje při pohybových činnostech opačné pohlaví


	9. Zásady fair play

· soutěživé hry s náčiním i bez něj
	OSV
morální rozvoj

- hodnoty, postoje, praktická

  etika
	


	PŘEDPOKLÁDANÝ VÝSTUP – ŽÁK
	UČIVO – tělesná výchova (4 – 3/3)
	PT
	POZNÁMKY



	· zvládá základní techniky plavání, bruslení

· pohybuje se v přírodě v souladu s pravidly ochrany přírody
	10. Plavání, bruslení, turistika
(dle podmínek)
· hygiena

· adaptace na prostředí

· prvky sebezáchrany

· bezpečnost

· orientace

· ochrana přírody
	
	vlastivěda

přírodověda

	· srovnává pohybové dovednosti a schopnosti svých vrstevníků


	11. Měření a posuzování výkonu

· evidence

· vyhodnocování
	
	M

	· ovládá estetický pohyb

· zná základní tělocvičná názvosloví

· reaguje na povely a signály
	12. Rytmické a kondiční cvičení

· cvičení s hudbou – základy estetického pohybu

· základní tělocvičná názvosloví

· povely

· signály
	
	HV


5. ročník
	PŘEDPOKLÁDANÝ VÝSTUP – ŽÁK
	UČIVO – tělesná výchova (5 – 3/1)
	PT
	POZNÁMKY



	· uplatňuje pravidla hygieny a bezpečnosti v běžném sportovním prostředí
	1. Komunikace, organizace, hygiena a bezpečnost


	
	

	· reaguje na pokyny, povely a signály 

	2. Pořadová cvičení

· smluvené povely a signály
· užívání tělocvičného názvosloví


	
	

	· dovede rozlišit jednotlivá průpravná cvičení a zařadit je do svého pohybového režimu
· cvičí podle jednoduchého nákresu


	3. Průpravná cvičení

· kondiční, koordinační, kompenzační, relaxační, vyrovnávací, tvořivá a posilovací cvičení
· cvičení podle jednoduchého nákresu

	OSV

osobnostní rozvoj

- seberegulace 

  a sebeorganizace
	

	· změří základní pohybové výkony a porovná je s předchozími výsledky


	4. Gymnastika

· základy dopomoci, záchrany

· netradiční náčiní

· plné míče

· kotouly vpřed na zvýšené podložce

· cvičení s bednou

· lavičky

· cvičení se švihadlem

· stoj na rukou s dopomocí

· přeskoky a výskoky – koza, bedna

· úpoly . přetahy, přetlaky

· šplh

· rytmické a kondiční gymnastické činnosti s hudbou


	
	HV


	PŘEDPOKLÁDANÝ VÝSTUP – ŽÁK
	UČIVO – tělesná výchova (5 – 3/2)
	PT
	POZNÁMKY



	· zvládá běžeckou abecedu, rychlý a vytrvalostní běh

· ovládá skok do dálky a do výšky

· spojuje hod s rozběhem


	5. Atletika

· pojmy, povely

· běh v terénu – síla, rychlost, vytrvalost, koordinace pohybu

· překážkový běh

· skok do dálky

· skok do výšky

· hod míčkem

· běh vytrvalostní – do 1000 m


	
	

	· orientuje se v informačních zdrojích o pohybových aktivitách a sportovních akcích ve škole i v místě bydliště

· samostatně získá potřebné informace
	6. Informace o sportovních akcích v místě bydliště

· samostatné získávání informací

· významné soutěže a sportovci

· myšlenky OH, olympionismus 


	MV
vnímání autora mediálních sdělení
	ČJ
vlastivěda

	· změří základní pohybové výkony a porovná je s předchozími
	7. Porovnávání výkonů

· zhodnocení kvality pohybových schopností spolužáka

	
	

	· umí zorganizovat nenáročné pohybové činnosti a soutěže
	8. Pohybové hry a netradiční pohybové činnosti

· pravidla osvojených pohybových činností, her, závodů a soutěží

	
	


	PŘEDPOKLÁDANÝ VÝSTUP – ŽÁK
	UČIVO – tělesná výchova (5 – 3/3)
	PT
	POZNÁMKY



	· zná pravidla sportovních her
· ovládá manipulaci s míčem
	9. Sportovní hry

· základní role

· spolupráce

· organizace

· driblink, střelba na koš

· hry na rychlost, postřeh

· míčové hry
	
	

	· ovládá pohybové dovednosti a bezpečnost při pobytu ve vodě, na ledě, v přírodě

	10. Plavání, bruslení, turistika

(dle podmínek)

	
	přírodověda
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