Skolni vzdélavaci program Zakladni Skola a Matefska Skola Raspenava

5.8. Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
5.8.2. Vyu€ovaci predmét: Télesna vychova

5.8.3. Vyuc€ovaci predmét: Zdravotni télesna vychova

Charakteristika vyu¢ovaciho predmétu

Vyuéovaci predmét Télesna vychova (dale jen Tv) vychazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Vede Zzaky
k poznani vlastnich pohybovych moznosti od spontanniho pohybu k fizené pohybové €innosti, pomaha rozvijet
jejich motoriku a prekonavat neobratnost, pfipadné i pohodinost s dlouhodobym cilem, sméfujicim k vlastni
pravidelné seberealizaci v oblibenych pohybovych aktivitach. Tv pfispiva i k utvafeni pozitivnich psychickych
vlastnosti zaku.

Tv sleduje i cile zdravotni, zaméfené na spravné drzeni téla, rozvijeni a posilovani jednotlivych svalovych
skupin a celkové pohybové vykonnosti. Specialni priipravna a koordinaéni, kompenzaéni, vyrovnavaci, relaxaéni,
psychomotoricka, dechova, a jina zdravotné zaméfena cviCeni jsou preventivné zafazovana a vyuzivana
v hodinach Tv v8ech Zakl, jsou vyuzivana i v kazdodennich kratSich Tv chvilkdch a pro Zaky se zdravotnim
oslabenim misto €innosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni.

Zdravotni télesna vychova jako uceleny systém je nabizena Zzakam s pfechodné, &i trvale zménénym zdravotnim
stavem (lIl. Zdravotni skupina) na 1. i 2. stupni ZSS, na doporuceni |ékafe. Nabidka bude volena dle zdravotnich
potfeb jednotlivych Zakl a personalnich moznosti $koly.

Obsahové, casové a organiza¢ni vymezeni predmétu

Vyuka probiha koedukované v ramci jedné tridy.

Na 1. a 2. stupni je vyuCovaci pfedmét Télesna vychova vyu€ovan jako povinny pfedmét s 3 hodinovou dotaci
tydné pro vSechny zaky.

Vyuka je organizovana v télocviénach v budovach Skoly a mésta. Souasné mohou byt vyuzivana i jina
sportovisté: venkovni hfisté, kryta hala TJ Jiskra Raspenava, okolni prostifedi pro aktivity ve volné pfirodé.
Télovychovné chvilky a pripravna cvi€eni mohou byt provadény i v prostorach kmenové tfidy.

Z4ci cviéi ve vhodném sportovnim obleéeni a vhodné obuvi.

Ve vSech oblastech postupuje kazdy zak vlastnim tempem podle svych individualnich moznosti a dispozic.

Ucitel vyuziva dostupné nacini a naradi, vyuziva rizné metody a formy prace.

Vzdélavaci obsah — ucivo je rozdéleno na 3 tématické okruhy:

1. C:Iinnosti ovlivAujici zdravi
2. Cinnosti podporujici pohybové uceni
3. Cinnosti ovlivhujici aroven pohybovych dovednosti

Zaclenéni prirezovych témat
1. Osobnostni a socialni vychova - OSV
- osobnostni rozvoj
- socialni rozvoj
- moralni rozvoj
2. Enviromentalni vychova
- ekosystémy
- vztah Clovéka k prostredi
- zakladni podminky zivota
3. Medialni vychova
- vliv medii na postoj zak( ke sportu

Disponibilni ¢asova dotace umoznuje provazanost Tv s ostatnimi predméty z této i jinych vzdélavacich
oblasti

Tv + Ct, Rv, — vyuziti melodie, rytmu, tempa dynamiky, rytmizace zajimavych slovnich celk(, slabik, Fikanek -
doplInéno o pohybové vyjadfeni, rozvijeni slovni zasoby nacvikem pisni, basni a fikanek s pohybovymi doprovody,
porozuméni textim pisni - vyuzivani détské dramatiky — pantomimicka cvi€eni, vyuzivani imitacnich a
dialogickych her, senzomotoricka cvieni, vytvafeni tématickych — hudebné pohybovych dramatickych pasem
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s moznosti zvefejnéni. Socialni &teni — symboly pohybu, piktogramy, pochopeni pravidel her a soutézi,
nazvoslovi,... volba vhodnych termind a nazvoslovi, vyznam pfesného vyjadfovani, tvorba neverbalni komunikace
Tv + Vv — vytvarné ztvarnéni pohybu — zobrazovani osob pfi riznych druzich sportu, estetické ztvarnéni pohybd,
grafomotoricka cviéeni ve spojeni s hudbou a pisni, moznost vyuziti METODY DOBREHO STARTU (dale jen
MDS)...

Tv + Pv — manipulaéni ¢innosti — nacvik cilenych pohybll a tichoptl, cvieni s rliznym nacinim, vyroba pomucek
na cviceni, spojeni rytmu, zpévu a hudby s manipulaénimi ¢innostmi - moznost vyuziti MDS, sebeobsluha —
pfiprava na pohybovou ¢innost (svlékani, oblékani, skladani cvi€. uboru, ...), osobni hygiena,...

Tv + Po — orientace v prostoru, pravoleva orientace, orientace v ¢ase, ¢asové posloupnosti, slovni doprovody ke
cvicenim, obsahujici pojmy, vyjadfujici kvantitu (hodné, malo, vice, jeden, sam, vSichni...), pojmy, vyjadfujicimi
velikost a tvar (maly, velky, dlouhy, kratky, vysoky, nizky, kulaty, hranaty, Spicaty, kfivy, rovny, kruh, ¢tverec,
trojuhelnik...), s€itani bodd, rozpocitavani a déleni na skupinky pfi hrach, sledovani ¢asovych Udaju — stopky,
odhady vzdalenosti pfi hodech, skocich, méfeni, pfevody jednotek délky, tabulky

Tv + Hv — télovychovné chvilky, tanec, orientace v prostoru, orientace v tempovée Skale, spojeni télesnych cviceni
s hudebnimi doprovody, vizuomotoricka cviceni, ...

Tv + Prv, Vu, — prvky Tv vyuzivat k upeviiovani poznatkl z jednotlivych pfedmétd; té€lesné schéma, zdravovéda,
zdravy Zivotni styl. Vyuzivani pohybovych her a cvieni zaméfenych na upevriovani poznatk( k tematickym
okruhiim — Zvifata a jejich mladata, Télesné schéma, Sport, Oblékani na sport, Ovoce a zelenina, Zdravy Zivotni
styl, Protidrogova prevence, Ochrana pfirody, atd. Vylety, exkurze.

Vychovné vzdélavaci strategie vyuc¢ovaciho predmétu Hv smérujici k plnéni klicovych kompetenci

Kompetence k uc€eni (a,b,c, d, e, g)

» vedeme zaky ke kladnému vztahu k vlastnimu télu, pohybovym €innostem, ke sportu, ke kultivaci jejich
pohybl
vedeme zaky k poznavani zdravi jako dllezité Zivotni hodnoty
seznamujeme zaky s terminologii uzivanou v tomto oboru
predkladame zakum zasady hygieny a zdravého Zivotniho stylu
vedeme zaky k uvédoméni si svych moznosti a snaze dosahnout jejich optimalniho vyuziti
posilujieme u zakua vhodnymi metodami schopnost koncentrace pozornosti
vyuzitim prvkd Tv umoznujeme zakim upevriovat a prohlubovat ziskané poznatky z jinych predmétd
umozriujeme Zakam realizovat vlastni napady, podnécujeme jejich tvofivé schopnosti a dovednosti
doporu€ujeme zakim pohybové aktivity ve volném case
ucime zaky vhodné relaxaci
rozvijime u zakl receptivni, reprodukéni a Castecné i produkéni schopnosti a dovednosti aktivitami
hudebné pohybovymi
Kompetence k feseni problémi (a, b, c, d, e)

» procviCujeme se zaky rizné vyjadfovaci pohybové techniky s moznosti vyuzivani vhodnych prostfedku

k vyjadfeni svého zaméru

» vedeme zaky k tomu, aby dovedli posoudit miru svych moznosti a sami upozornili, Ze néktera cviceni
zvladaji jen velmi obtizné
dodavame zakim sebedlvéru a pomahame jim zvladnout cvi€eni v ramci jejich moznosti
formou hudebné pohybovych improvizaci pomahame fesit aktualni problémy v mezilidskych vztazich
pomahame zakim pfekonavat problémy pfiméfené jejich moznostem (ostych, spoluprace ve dvojici i
skupiné, tréma pfed vystoupenim, orientace v neznamém prostredi...)

VVVVVYVYVVYVYY

YV V

Kompetence komunikativni ( a, b,c, d, €)

» rozvijime u zakl individualni vyjadfovani svych pocitl, prozitkl a nalad formou pohybovych improvizaci a
télesnych cviceni

> vyuZivdme moznosti komunikace a spoluprace s zaky kmenové $koly (ZS, ZSP)- moznost spole¢né
pfipravy programu na rGizna vystoupeni

» umozfiujeme zakim vyuzivat ziskané hudebné pohybové dovednosti jako moznosti ke spoleCenské
integraci (zapojeni do projektd $koly, prezentace vysledkl vysledku prace na vystoupenich pro vefejnost
apod.)

» zadavame zakam takové ukoly, pfi kterych spolu mohou verbalné i neverbalné komunikovat ve dvoijici i ve
skupiné (hra, tanec, cviceni...)

» ucitel udrzuje komunikaci na pfijatelné urovni i ve vypjatych situacich

Kompetence socialni a personalni (a, b, c, d, e, f, g, h)

pomahame zakum ziskat sebedlvéru pfi vystupovani ve znamém i neznamém prostredi

vedeme zaky k uplathovani zakladnich navyku slusného chovani

prohlubujeme u zakd kladny vztah k pohybovym €innostem a sportu

pfi vSech télesnych cvi¢enich vyuzivame moznosti rozvijeni a upeviiovani kooperativnich vztahu
respektem k individualnim moznostem a schopnostem zaku vedeme ke schopnosti respektovat druhé lidi

YVVVVY
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VVVYVYYY

dohlizime na respektovani a dodrzovani stanovenych pravidel
ucime zaky respektovat prohru a prat vyhru ostatnim
umozfiujeme kazdému z zakua zazit ispéch

ocefiujeme pokroky

vedeme Zaky k jasnému a stru¢nému vyfeSeni sport a neshod
priblizujeme zakiim zasady chovani a jednani fair play

Kompetence obc¢anské (a, c)

>
>
>

umoznime Zzakam podilet se na stanoveni kriterii pro hodnoceni nékterych ¢innosti
vedeme zaky k sebeducté, ucté k druhym lidem a toleranci k jejich pohybovym moznostem a schopnostem

vedeme Zaky k uznani i mensiho pokroku u Zakl s t€z8im stupném postizeni

Kompetence pracovni (a, b, ¢, d, e, f, g)

>
>

Y VVVYVY

vedeme zaky k pozitivnimu vztahu k aktivnimu zivotu a sportu

pfi vyuce Tv vytvafime tvofivé a podnétné prostiedi, vedeme zaky ke koncentraci na Cinnost a jeji
spravné provedeni

ucime zaky vhodné vyuzivat psychohygienicky ucinek télesnych cviceni a pohybu

vedeme zaky k sebeobsluze (hygiena, pfeviékani na cvieni, uklid cvi¢ebnich tboru atd.)

vedeme zaky ke spravnému zachazeni s télovychovnym nafadim a nacinim a k jeho udrzbé

formou vhodné motivace vedeme zaky k respektovani pravidel pfi praci v tymu, soustfedéni na pracovni
vykon a schopnost vytrvat pfi jeho plnéni

umozfiujeme kazdému z zak(l, aby vyuzil svych individualnich schopnosti k ovlivnéni kvality spole¢né
prace
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Vzdélavaci oblast:

Vyucovaci predmét: Télesna vychova

Zakladni Skola a Matefska Skola Raspenava

Rocénik: 1. - 3.

Vystupy 1. — 3. roé€.

Ucivo

Prirezova témata
mezipredmétové vztahy

1. obdobi

zak by mél

mit kladny postoj k pohybovym aktivitam
e zapojovat se do pohybovych

¢innosti
Zvladat s pomoci ucitele zdravotné
zamérfené innosti
zvladat podle pokynG pfipravu na

pohybovou ¢innost
e byt seznamen s vhodnym
obutim a obleenim pro
hodiny Tv a sport

e reagovat na zakladni pokyny a
povely k osvojované &innosti

e dodrzovat zakladni  zasady
bezpelnosti pfi  pohybovych
Cinnostech a mit osvojeny

1. Cinnosti ovliviuijici zdravi
e vyznam pohybu pro zdravi
o pohybovy rezim zaka
o spontanni pohybové Cinnosti — hudebné pohybové hry a improvizace
e pfiprava organismu
o pfiprava pfed pohybovou ¢innosti
o napinaci a protahovaci cviceni
o uklidnéni po zatézi

e zdravotn& zaméfené Cinnosti
o spravné drzeni téla - cviCeni zaméfena na posilovani, uvolfiovani a
protahovani jednotlivych svalovych skupin, na zvétSovani rozsahu
pohyblivosti kloubu

o prlpravna a koordinaéni — uvédoméni si télesného schématu
o kompenzaéni

o relaxaéni

o psychomotoricka

o dechova, ajina zdravotné zamérena cviceni

e hygiena pfi pohybovych ¢innostech

o hygiena cvi¢ebniho prostfedi

o vhodné oble¢eni a obuv pro pohybové aktivity

o nacvik sebeobsluhy pfi pfevliékani do cvi€ebniho uboru
e bezpecnost pfi pohybovych €innostech v rizném prostredi

o bezpeéna priprava a ukladani naradi, nacini a pomucek

2. Cinnosti podporujici pohybové uéeni

e komunikace v Tv
o seznamovani a porozuméni smluvenym povelim a signalim
e organizace pfi Tv
o seznamovani se zakladnimi organizaénimi &innostmi
e pravidla zjednoduSenych osvojovanych pohybovych €innosti a her
o seznamovani se zdsadami sportovniho jednani a chovani; fair play

Osobnostni rozvoj

rozvoj schopnosti poznavani — cviceni
smyslového vnimani, pozornosti a
soustredéni; cviceni dovednosti
zapamatovani, feseni problém?

sebepoznani a sebepojeti — ja jako
zdroj informaci o sobé; druzi jako zdroj
informaci o mné; moje télo, moje
vztahy k druhym lidem

psychohygiena — dovednosti pro
pozitivni naladéni mysli a dobry vztah k
sobé samému; dovednosti zvladani
stresovych situaci (uvolnéni-relaxace);

poznavaci schopnosti — vzdjemné
poznévani se ve skupiné/tfidé

mezilidské vztahy — péce o dobré
vztahy; chovani podporujici dobré
vztahy, respekt, podpora, pomoc;
vztahy a nase skupina/t¥ida (prace s
pfirozenou dynamikou dané tridy jako
socialni skupiny)

komunikace — fec téla, rec zvukQ, rec
predmétd, cviceni v neverbalnim
sdélovani); komunikace v rdznych
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Zakladni Skola a Matefska Skola Raspenava

Vystupy 1. — 3. roé€.

Ucivo

Priarezova témata
mezipredmétové vztahy

zakladni hygienické navyky pfi
pohybovych aktivitach

e mit osvojeny zakladni pohybové
lokomoce, dovednosti a
prostorovou orientaci  podle
individualnich pfedpokladu

3. Cinnosti ovliviiujici uroven pohybovych dovednosti

pohybové hry a zaklady sportovnich her
o pohybové hry s riiznym zaméfenim, vyuZiti hracek a netradi¢niho nacini
pfi cviCeni
o hry s mi¢em, kolektivni hry s vyuzitim chlize a béhu, honicky
o  hry s upravenymi pravidly

zaklady gymnastiky
o prapravna cviéeni — vzpor dfepmo, sed roznozny s predklonem,
kolébka, valeni sudU, rovnovazné postoje na jedné noze, 1. faze kotoulu
— ,okénko"“

o cviceni s nacinim na vybraném naradi
rytmicka cvic¢eni a hudebné pohybové ¢innosti
o vyjadieni rytmu pohybem
o sladéni jednoduchého pohybu s hudbou
o jednoduché tanecky
o nacvik prisunného kroku stranou
zaklady atletiky — kondi€ni cvi€eni
o  prlUpravné atletické innosti
o chuze - spravné drzeni téla, volny pohyb pazi, chiize danym smérem,
chlize po ¢are, ladé, hadici apod., chlize v zastupu, nacvik rytmické
chlize. Prekracovani nizkych prekazek
o  béh — nacvik tichého naslapovani, zvedani nohou, ohybani v kolenou,
nacvik vybéhu na dany signal, béh v prostoru , béh v zastupu, béh na
kratkou vzdalenost
o skoky — poskoky na misté snozmo a stfidavé na jedné a druhé noze,
poskoky z mista, skok pfes Caru, seskok z vySe 10- 15 cm do dfepu,
skok do dalky z mista
o hazeni a chytani —nacvik v chytani mi¢e koulejiciho se po zemi, po
mirné Sikmé ploSe, nacvik chytani mi¢e hozeného ucitelkou, hazeni na
ter¢ a cil, nacvik nadhazovani mice obéma rukama. Manipulace
s riznymi pfedméty (sbirani, podavani, skladani, pfenaseni, hazeni)
hod mi¢kem
o lezeni — libovolnym zplsobem lezeni vpfed, podlézani, prelézani a
prolézani vhodnych prekazek
turistika a pobyt v pfirodé, chovani v prirodé
o ochrana pfirody, chlize v terénu
o pobyt vzimni pfirodé — hry na snéhu a na ledé, zakladni techniky
pohybu a jizdy na sanich

situacich

Ct, Ps, Rv, Pv, Vv, Po, Prv,
Vv

EV: prostiedi a zdravi — sport a hygiena
ve venkovnim a vnitfnim prostredi, vliv
prostiedi na zdravi clovéka, ochrana
prirody pfi sportovnich akcich

Prv
e  zdravi, denni rezim, pohybovy rezim

e dodrZovani hygieny
e  Dbezpecnost, ochrana zdravi, drobné
Urazy a poranéni, prvni pomoc

osv

e  sebepoznani

e sebeorganizace

e psychohygiena

e komunikace

o mezilidské vztahy

¢ hodnoty, postoje

e  prakticka etika
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Vyucovaci predmét: Télesna vychova

Zakladni Skola a Matefska Skola Raspenava

Roénik: 4. - 6.

Vystupy 4. - 6. ro€.

Ucivo

Priarezova témata
mezipredmétové vztahy

zak by mél
e ZlepSovat svou télesnou
zdatnost, pohybovy projev a

spravné drzeni téla

e zvladat podle pokynu zakladni
pfipravu organismu pred
pohybovou ¢innosti i uklidnéni
organismu po ukonc&eni innosti

e podle pokynu uplatiovat
v pohybovém rezimu korektivni
cvieni v souvislosti s vlastnim
zdravotnim oslabenim

e uplatiiovat hygienické a
bezpecnostni zasady pro
provadéni zdravotné vhodné a
bezpeéné pohybové ¢innosti

e rozumét zakladnim termindm
télocvicné terminologie a
reagovat na pokyny k provadéni
vlastni pohybové €innosti

1. Cinnosti ovliviuijici zdravi
¢ vyznam pohybu pro zdravi
o pohybovy rezim zaka
o délka a intenzita pohybu
o spontanni pohybové Cinnosti — hudebné pohybové hry a improvizace
e  pfiprava organismu
o priprava pfed pohybovou innosti
o napinaci a protahovaci cvieni
o uklidnéni po zatézi

e zdravotné zamérené ¢innosti
o spravné drzeni téla- cvieni zaméfena na posilovani, uvolfiovani a
protahovani jednotlivych svalovych skupin, ne zvétSovani rozsahu
pohyblivosti kloubu

o prlpravna a koordinaéni — uvédoméni si télesného schématu
o kompenzaéni

o relaxaéni

o psychomotoricka

o dechova, ajina zdravotné zaméfena cviceni

¢ hygiena pfi pohybovych €innostech
o hygiena cvi¢ebniho prostfedi
o vhodné oble¢eni a obuv pro pohybové aktivity
o sebeobsluha pfi pfeviékani do cvi¢ebniho uboru
e bezpeénost pfi pohybovych ¢innostech v riizném prostredi
o bezpeéna priprava a ukladani naradi, nacini a pomucek

2. Cinnosti podporujici pohybové uéeni
e komunikacev Tv
o reakce na smluvené povely, signaly
e organizace pfi Tv
o seznamovani se zakladnimi organizanimi &innostmi
e pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych €innosti a her
o seznamovani se zdsadami sportovniho jednani a chovani; fair play

Po — méfeni délky individualnich skokd,
sestavovani vysledkovych listin a tabulek

osv

- rozvoj schopnosti poznavani — cviceni
smyslového vnimani, pozornosti a
soustredéni; cviceni dovednosti
zapamatovani, feseni problém?

- sebepoznani a sebepojeti — ja jako
zdroj informaci o sobé; druzi jako zdroj
informaci o mné; moje télo, moje
vztahy k druhym lidem

- psychohygiena — dovednosti pro
pozitivni naladéni mysli a dobry vztah k
sobé samému; dovednosti zvladani
stresovych situaci (uvolnéni-relaxace);

- poznavaci schopnosti — vzajemné
poznavani se ve skupiné/tfidé

- mezilidské vztahy — péce o dobré
vztahy; chovani podporujici dobré
vztahy, respekt, podpora, pomoc;
vztahy a nasSe skupina/trida (prace s
pfirozenou dynamikou dané tfidy jako
socialni skupiny)
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Zakladni Skola a Matefska Skola Raspenava

Vystupy 4. - 6. ro€.

Ucivo

Priarezova témata
mezipredmétové vztahy

e vyuzivat osvojené pohyboveé
dovednosti pfi hrach a soutézich

e rozvijeni z&kladni pohybové
dovednosti podle svych
pohybovych moznosti a
schopnosti

3. Cinnosti ovliviuijici droven pohybovych dovednosti
e pohybové hry a zaklady sportovnich her

o pohybové hry srliznym zaméfenim, netradi¢ni pohybové hry, vyuziti
hracek a netradi€niho nacini pfi cvic¢eni, pohybova tvofivost

o hry s mi¢em, kolektivni hry s vyuzitim chlize a béhu, honicky

o zaklady micovych her

o  hry s upravenymi pravidly

o zaklady gymnastiky

o prupravna cviéeni — kolébka na zadech z dfepu spojeného, prevaly
stranou vlehu na rovné podlozce( napjaté nohy vzpazmo), nacvik
kotoulu

o chlze po lavi¢ce s obratem, chlize po lavi¢ce ve dfepu, chlize po nizké
kladiné (obracené lavicce).

o Vyskok na 2 - 3 dily Svédské bedny do vzporu kleCmo (dfep, stoj,
seskok)

o cvi€eni s nacinim na vybraném naradi- smiSené visy na nizké hrazdé
(za ruce, nohy) s vydrzi

o zmény postoji a poloh

e rytmicka cviceni a hudebné pohybové ¢innosti

o vyjadfeni rytmu pohybem

o sladéni jednoduchého pohybu s hudbou

o pohybové vyjadieni hudebnich pojmu : vysoko, nizko

o jednoduché tanecky

o nacvik zatocky ve dvojicich ( ucitel a dité)

o zaklady atletiky — kondicni cviceni

o  prlUpravné atletické &innosti

o chuze - upeviovani spravného drzeni téla pfi chizi ( vyrovnani hlavy,
zad, vtazeni bficha, souhybné pohyby pazi a nohou), propinani
pokréené nohy, dostate¢né zdvihani chodidel, souhybné pohyby pazi a
nohou), chlze v prostoru, chlize v zastupu , postupné rytmizovani
chize s udanim tempa, nacvik chlze po schodech nahoru a doll
stfidavé pravou a levou nohou, chlize s lehkym pfedmétem v ruce.

o  béh — prohlubovani nacviku pohybt nohou a pazi pfi béhu, pravidelné
dychani, béh v zastupu, béh udanym smérem, volny béh kolem
drobnych prfedmétl poloZenych na zemi (slalom), béh v daném tempu,
vybéh na dany signal ze stoje, dfepu.

o  skoky —poskoky na misté i z mista snozmo i stfidaveé, poskoky udanym
smérem, poskoky dokola(kolem pfedmétu na zemi), pfeskok pfes €aru,

komunikace — fec téla, fe¢ zvukl

Vv, Pv, Prv, Hv

EV: prostredi a zdravi — sport a hygiena
ve venkovnim a vnitfnim prostfedi, vliv
prostfedi na zdravi Clovéka, ochrana
pfirody pfi sportovnich akcich




Skolni vzdélavaci program

Zakladni Skola a Matefska Skola Raspenava

Vystupy 4. - 6. ro€.

Ucivo

Priarezova témata
mezipredmétové vztahy

lano, hadici polozenou na zemi, pfeskok napjaté gumy, seskok s vySe
na mékkou podlozku do diepu, nacvik skoku do dalky ( bez rozbéhu)
hazeni a chytani —chytani mice koulejiciho se po zemi (prudce), po
Sikmé plosSe, chytani mie hozeného ucitelem nebo druhym ditétem,
nadhazovani a chytani mice, pfehazovani nizkych prekazek. Nacvik
hodu mi¢em do dalky hornim obloukem.

lezeni — podlézani, prelézani a prolézani vySSich prekazek,
vystupovani, sestupovani prelézani ( zebfiny, Zzebfik), sjizdéni po
skluzavce( pfip. lavicce zavéSené do Zebfin), vylézani po Sikmé ploSe.

turistika a pobyt v pfrirodé, chovani v prirodé

ochrana pfirody, chlize v terénu - pfekonavani pfirodnich pfekazek,
pobyt v zimni pfirodé — hry na snéhu a na ledé, zakladni techniky
pohybu a jizdy na sanich




Skolni vzdélavaci program

Vyucovaci predmét: Télesna vychova

Zakladni Skola a Matefska Skola Raspenava

Roénik: 7. - 10.

Vystupy 2. stupen

Ucivo

Priarezova témata
mezipredmétové vztahy

Zak by mél

e usilovat o zlepSeni a udrzeni
urovné pohybovych schopnosti
a o zdokonalovani zakladnich
lokomoci a pohybovych
dovednosti

e vyuzivat zakladni kompenzacni
a relaxacni techniky

e cilené se pfipravit na pohybovou
¢innost a jeji ukonceni

e znat zasady oSetfeni drobnych
poranéni a umét pozadat o
pomoc

e uplatiovat bezpe¢né chovani
v pfirodé a silniénim provozu

e dodrzovat dohodnutou
spolupraci v druzstvu pfi
kolektivnich hrach

e sledovat uréené prvky pohybové
¢innosti a vykony

e snazit se o co nejspravngsi

Cinnosti ovliviiujici zdravi

vyznam pohybu pro zdravi, pohybovy rezim, pohybové aktivity
prevence a korekce svalovych dysbalanci
o prUpravna cviceni
kondicni cviceni
koordinaéni cviceni
koncentracni a pohybova cviceni
cviceni ke spravnému drzeni téla — opakovani a obménovani cvik( se
stoupajicimi pozadavky na spravnost provedeni
jina zdravotné zamérena cviceni

O O O O

(0]

hygiena a bezpecnost pfi pohybovych €innostech — vhodné obleceni a obuti ve
specifickém prostfedi, respektovani pravidel

bezpec€nost pfi sportovani, pravidla dodrzovani bezpecénost pfi TV vychazejici ze
Skolniho fadu, zasady dopomoci

oSetfeni drobnych poranéni, improvizované oSetfeni a odsun ranéného, zasady
poskytovani prvni pomoci, respektovani pravidel BOZP

respektovani pravidel BESIP v praktickych ¢innostech, pfi turistice a cyklistice,

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

komunikace v Tv, reakce na smluvené povely, signaly, gesta, zaklady odborné
terminologie, vzajemna komunikace pfi osvojovanych pohybovych &innostech -
nazvy pohybovych &innosti, nafadi, nacini, pravidla sportovnich a pohybovych
her, povely

historie a souCasnost sportu, vyznamné sportovni soutéze - informacni zdroje,
televize, internet, Casopisy, symboly, tradice a zésady olympijskych her, ziskat
informace o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich Skoly, mistnich i
republikovych sportovcd, ...

MV: vliv medii na postoj zaku ke sportu,

Vu — zdravi a zivotni styl, vliv sportu na
zdravi Clovéka, volba vhodného jidelnicku
ve vztahu ke sportu a zdravému Zivotnimu
stylu, drzeni téla, Casti téla a jejich funkce;
bezpeCnost a vyznam pravidel v Zivoté
spole¢nosti

EV: prostredi a zdravi — sport a hygiena
ve venkovnim a vnitfnim prostfedi, vliv

prostfedi na zdravi Clovéka, ochrana
pfirody pfi sportovnich akcich
Rv - volba vhodnych termind a

nazvoslovi, vyznam pfesného vyjadfovani,
tvorba neverbalni komunikace

Osobnostni rozvoj

- rozvoj schopnosti poznavani — cviceni
smyslového vnimani, pozornosti a
soustredéni; cviceni dovednosti
zapamatovani, feseni problému

- sebepoznani a sebepojeti — ja jako
zdroj informaci o sobé; druzi jako zdroj
informaci o mné; moje télo, moje




Skolni vzdélavaci program

Zakladni Skola a Matefska Skola Raspenava

Vystupy 2. stupen

Ucivo

Priarezova témata
mezipredmétové vztahy

provedeni pohybové &innosti

e zvladat v souladu
s individualnimi predpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a vyuzivat je ve hre,
soutézi, pfi rekreacnich
¢innostech

e pravidla osvojovanych &innosti, zakladni pravidla her

3. c¢innosti ovliviujici Uroven pohybovych dovednosti

atletika, starty; béhy na draze,

pohybové hry s riznym zaméfenim, pohybové hry s netradiénimi pomdckami
gymnastika — cvi€eni s vybranym nacinim na vybraném naradi
rytmické a kondi¢ni formy cvieni s hudbou a rytmickym doprovodem

v terénu (podle schopnosti a moznosti zak),

skok do dalky, skok do vysky, , hod mi¢kem, hod granatem, ...

sportovni hry s upravenymi pravidly ( vybér dle moznosti)

e turistika a pobyt v pfirodé, zakladni poznatky turistiky, chGze a orientace
v terénu, taboreni, zakladni turistické dovednosti, ochrana pfirody
e pobyt vzimni pfirodé- bezpecnost pohybu vzimni horské pfirodé a pfi

pohybovych aktivitach na snéhu

vztahy k druhym lidem

psychohygiena — dovednosti pro
pozitivni naladéni mysli a dobry vztah k
sobé samému; dovednosti zvladani
stresovych situaci (uvolnéni-relaxace);

poznavaci schopnosti — vzajemné
poznavani se ve skupiné/tfidé

mezilidské vztahy — péce o dobré
vztahy; chovani podporujici dobré
vztahy, respekt, podpora, pomoc;
vztahy a nase skupina/tfida (prace s
pfirozenou dynamikou dané tfidy jako
socidlni skupiny)

komunikace — fe¢ téla, fe¢ zvuku,




Skolni vzdélavaci program

Vyucovaci predmét: zdravotni télesna vychova

Zakladni Skola a Matefska Skola Raspenava

1. stupen

Ucivo

Prurezova témata
mezipredmétové vztahy

74k by mél:
1-3 ro¢nik

e uplatriovat spravné zpusoby
drzeni téla v raznych polohach a
pfi pracovnich ¢innostech

Zak by mél:
1-3 roénik
e zaujimat spravné  zakladni
cvicebni polohy
e zvladat jednoducha specialni
cviCeni souvisejici s vlastnim
oslabenim
4 — 6 ro¢nik
e zvladat z4kladni techniku

specialnich cvi¢eni

e korigovat techniku cvi€eni podle
obrazu v zrcadle, podle pokynu
ucitele

Cinnosti a informace podporujici korekce zdravotnich oslabeni

konkrétni zdravotni oslabeni, prevence, pohybovy rezim, vhodné obleceni a
obuv na Zdravotni Tv, zasady spravného drzeni téla, dechova cviceni,
vnimani pocitd pfi cviéeni.

Specialni cvieni

zakladni cviCebni polohy, zakladni technika cviceni, soubor specialnich
cviCeni pro samostatné cvieni, relaxaéni cviCeni- celkova a lokalni,
dechova cviceni- spravny dechovy stereotyp.

A — Oslabeni podpiirné pohybového systému:

Al — Poruchy funkce svalovych skupin

A2 — Poruchy patere: skoliozy( vyboCeni patefe do strany), kyfézy , odchylky

prfedozadniho zakfiveni).

A3 - poruchy stavby dolnich koncetin: vrozena dysplazie (chybny vyvoj) kycelnich

kloubdl, valgozni ¢i varézni kolena (kolena do X nebo do O), snizeni podélné i pficné

klenby nohy.

A4 — Kloubni blokady: projevuji se omezenim pohybu v jednom nebo vice smérech

A5 — Hypermobilita: nadmérna kloubni pohyblivost (vyvarovat se Svihovym pohybtm).

e CviCeni zaméfena na spravné drzeni hlavy, pletence ramenniho, postaveni

panve, protazeni Sijovych, prsnich, bedernich svall a vzpfimovacu patefe,
zkracenych ohybacl kycle a svalstva na zadni strané stehen; zlepSeni

fyziologického rozsahu pletence ramenniho, kolenniho, kycelniho a

hlezenniho kloubu a patefe ve vSech smérech; spinalni cvi¢eni, posileni

oslabenych svall Sijovych, mezilopatkovych, bfiSnich, hyzdovych, a

vzpfimovacu trupu.

B — Oslabeni vnitfnich organu:
B1 - Oslabeni dychaciho systému:

e zvySovani celkové pohybové aktivity; dychaci cvi€¢eni bez doprovodnych
pohybl a s doprovodnymi pohyby, dychani proti odporu;lokalizované
dychani.

B2 — Oslabeni srdec¢né cévniho systému
e cviCeni vytrvalostniho charakteru;spiSe zatéZz hornich koncetin nez

osv

- rozvoj schopnosti poznavani — cviceni
smyslového vnimani, pozornosti a
soustiedéni

- psychohygiena — dovednosti pro
pozitivni naladéni mysli a dobry vztah k
sobé samému; dovednosti zvladani
stresovych situaci (uvolnéni-relaxace);




Skolni vzdélavaci program

Zakladni Skola a Matefska Skola Raspenava

1. stupen

Uéivo

Prirezova témata
mezipredmétové vztahy

dolnich;vyrovnavaci, dechova a relaxacni cviCeni; posileni spravnych
hybnych stereotypt

e nevhodna jsou rychlostni, akrobaticka, silova cvi¢eni, prudké zmény
poloh, emoc€né naro€na cviceni a hry.

B3 — Oslabeni metabolického systému — pi. Obezita

e dynamickou zatéz stfedni intenzity; intenzivni procviceni celého téla;
posileni bfisnich, hyzdovych a zadovych svall; cvi¢eni pfi hudbé;
cvi¢eni v nizSich polohach,

e nepretéZovat dolni koncetiny, vynechat skoky a preskoky.

e cviCeni zaméfena na: protaZeni a posileni svalstva- viz skupina A; rozvoj
hlavnich a pomocnych dychacich svalt, zlepSeni hrudniho a brani¢niho
dychani pfi vétsi télesné zatézi, koordinaci srdec¢niho, dychaciho a
pohybového rytmu; rovnovazna a koordinacni cviceni.

C- Oslabeni smyslovych a nervovych funkci

C1 - Oslabeni zraku:

e nacvik hybnych stereotyp(; rozvoj jednotlivych pohybovych dovednosti;
ZlepSeni prostorové orientace a pohybové koordinace — rytmicka cviceni
a tanec; rozvoj obratnosti (vyuziti zebfin, lavicek, ...); reedukacni a
kompenzacni cviceni; koordinace zrakového a motorického analyzatoru
(uchopovani a podavani, chytani a hazeni, podbihani a pfeskakovani
dlouhého Svihadla, cvi€eni rovnovahy na lavi¢ce...); cvi€eni orientacni
schopnosti (hry Na rybafe, Na cervené a bilé...); cvieni zrakové
lokalizace ( zasahovani cil(, hazeni krouzk(i, hazeni mice na ter¢ za
pochodu, ...);cvi€eni rychlosti a zrakového vnimani ( Stafety s micky,
sbirani mic¢ku, ...); cviceni akomodace zraku( hazeni na mety riizné
vzdalené, Stafetové hry s hazenim na cil z rdzné vzdalenosti); cviCeni
pozorovani a rozliSovani;

e nezafazujeme prudké pohyby hlavou, narazy, tvrdé doskoky, nebo
polohy pfi nichz dochazi k prekrveni hlavy

C2 - Oslabeni sluchu:

e ZzlepSeni celkové zdatnosti; zlepSeni rovnovahy a pohybové
koordinace;zlepSeni posturalnich a dychacich stereotypu;rytmicka
cviceni; dynamické cyklické Cinnosti (stfidani napéti a uvolnéni); rozvoj
obratnosti; reedukacni a kompenzacni cvi€eni,

e nevhodna jsou cvic¢eni, ktera pusobi prudké otfesy hlavy nebo vedou k
zadrzeni dechu €i prekrveni hlavy, skoky do vody a plavani pod vodou

C3 - Oslabeni re€i

e rozvoj pohybovych a artikulacnich dovednosti; cvi€eni pro spravné=

drzeni téla; vyrovnavani svalovych dysbalanci ; dechova a relaxacni




Skolni vzdélavaci program

Zakladni Skola a Matefska Skola Raspenava

1. stupen

Uéivo

Prirezova témata
mezipredmétové vztahy

Zak by mél:
1.-3. rocnik
e uplathovat spravné zpusoby
drzeni téla v rznych polohach a
pracovnich ¢innostech.

cviceni.

C4 — Onemocnéni nervova a neuropsychicka

ZlepSit koordinaci a rovnovahu; predchazet svalovym dysbalancim;
podpofit psychickou harmonizaci.

CviCeni zaméfena na: vyrovnavani svalové nerovnovahy — viz skupina
A; vyrovnavani funkéni adaptability pohybového, srde¢né cévniho a
dychaciho systému; rozvijeni pohybové a prostorové koordinace,
rovnovaznych postoju; sluchového, zrakového a taktilniho vnimani
rytmu; orientaci v prostoru; zrakovou lokalizaci;

u neuropsychickych onemocnéni je tfeba omezeni zvazovat
individualné

VSeobecné rozvijejici pohybové ¢innosti

Pohybové ¢innosti v navaznosti na obsah télesné vychovy s
prihlédnutim ke konkrétnimu druhu a stupni oslabeni.




Skolni vzdélavaci program

Vyucovaci predmét: zdravotni télesna vychova

Zakladni Skola a Matefska Skola Raspenava

Vystupy 2. stupen

Uéivo

Prirezova témata
mezipredmétové vztahy

Zak by mél:
e mit odpovidajici vytrvalost pfi
korekci zdravotnich oslabeni

Zak by mél:
e zafazovat pravidelné do svého
pohybového rezimu specialni

kompenzaéni cviCeni souvisejici
s vlastnim oslabenim, snazit se
0 jejich optimalni provedeni

Zak by mél:
e zafazovat pravidelné do svého
pohybového rezimu specialni

kompenzaéni cvieni

Cinnosti a informace podporujici korekce zdravotniho oslabeni

Zakladni pojmy osvojovanych c&innosti, prevence a korekce oslabeni, denni rezim z
pohledu zdravotniho oslabeni, soustfedéni na cviceni .

Znat nevhodna cvi€eni a €innosti ( kontraindikace zdravotnich oslabenti)

Specialni cviéeni
Soubor specialnich cvieni pro jednotlivé typy zdravotniho oslabeni (shodné s ugivem na
1. stupni)

Vsestranné rozvijejici pohybové €innosti
Pohybové &innosti v navaznosti na obsah télesné vychovy s pfihlédnutim ke konkrétnimu
druhu a stupni oslabeni.

osv

rozvoj schopnosti poznavani — cviceni
smyslového vnimani, pozornosti a
soustiedéni

psychohygiena — dovednosti pro
pozitivni naladéni mysli a dobry vztah k
sobé samému; dovednosti zvladani
stresovych situaci (uvolnéni-relaxace);

Poznamka: Ugivo zdravotni télesné vychovy nebylo dale rozpracovano do jednotlivych ro¢nikd, protoze pro jednotlivé Zaky je u€ivo velmi

individualni a stanovované na zakladé konzultace s dalSimi odborniky. UCivo zdravotni télesné vychovy pro konkrétni zaky bude rozpracovano

v jejich Individualni vzdélavacim planu.




