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V.1.11. TELESNA VYCHOVA A VYCHOVA KE ZDRAVI

CHARAKTERISTIKA VYUCOVACIHO PREDMETU

Vyucovaci piedmét télesna vychova a vychova ke zdravi vychazi ze vzdélavacich oboru
télesna vychova a vychova ke zdravi, které spolu vytvareji vzdélavaci oblast ¢lovék a zdravi.
Obsahy obou vzd¢lavacich obori se prolinaji v jednom vyucovacim pfedmétu.

o OBSAHOVE, CASOVE A ORGANIZACNI VYMEZENI PREDMETU

Integrovany vyucovaci predmet télesna vychova a vychova ke zdravi navazuje svym obsahem
na ucivo télesné vychovy v 1. — 8. rocniku, ale jesté vice se v ném zamétujeme na aktivni ochranu
a podporu télesného i psychického zdravi tim, Ze jsme ucivo télesné vychovy obohatili o ucivo
zamétené na plnéni ocekavanych vystupti vzdélavaciho oboru vychova ke zdravi.

Vzajemné propojeni obou vzdélavacich oborti v jednom vyucovacim predméetu umoziuje zakiim
1épe si uvédomovat vliv pohybovych aktivit na zdravi ¢lovéka.

O télovychovné Casti vyucovaciho predmétu télesna vychova a vychova ke zdravi bylo vse
feCeno jiz v Casti vénované télesné vychoveé. Tato ¢ast predmétu plni stejné funkce, stejné ocekavané
vystupy a nelisi se organizacnimi formami ani zptisoby rozvijeni kli¢ovych kompetenci od télesné
vychovy v 1. az 8. ro¢niku. Stejnym zplisobem jsou plnény i tkoly zdravetni télesné vychovy u zaki,
kterym lékat zdravotni télesnou vychovu doporucil.

Cast vyuGovaciho predmétu télesna vychova a vychova ke zdravi vénovana vychové

ke zdravi navazuje svym obsahem na ucivo vzdélavaciho oboru ¢lovék a jeho svét na 1. stupni a
vzdélavacich obort ¢lovék a spoleénost a €lovék a piiroda na 2. stupni.
Vychova ke zdravi poskytuje zakiim zakladni informace o ¢lovéku v souvislosti s preventivni
ochranou jeho zdravi. V této ¢asti vyucovaciho pfedmétu télesna vychova a vychova ke zdravi si
zaci upevnuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotn€ preventivni navyky, rozvijeji socidlni
dovednosti a komunikaci, osvojuji si zdkladni metody odmitani Skodlivych latek, prevence urazii a
ochrany vlastni osoby v mimofadnych a krizovych situacich. Tak se u¢i odpovédnosti za vlastni
zdravi.

Do vyucovacich hodin télesné vychovy a vychovy ke zdravi jsou stejné jako do hodin télesné
vychovy v 1.- 8. ro¢niku zatazovany prvky zdravotni télesné vychovy. Jejich zafazeni je vyznaceno
v tabulkach vzdélavaciho obsahu tohoto predmétu.

Vyucovaci predmét télesna vychova a vychova ke zdravi se vyucuje v 9. a 10. ro¢niku
s hodinovymi dotacemi podle §kolniho u¢ebniho planu:

9. roénik | 10. ro¢nik
| Pocet hodin 4 4

V této Casové dotaci jsou 3 hodiny tydné vénovany vzdélavacimu oboru télesna vychova a 1
hodina tydné¢ vzdélavacimu oboru vychova ke zdravi. Je vSak samoziejmé¢ mozné ucivo obou
vzdélavacich oborl spojovat do blokii podle potfeby, pokud bude v sou¢tu hodin uréenych obéma
vzdélavacim oborum dodrzen vzajemny pomér hodin télesné vychovy a hodin vychovy ke zdravi.

Z kapitoly ,,Zatazeni prlfezovych témat™ je ziejmé, ve kterém rocniku a jakou formou se

ve vyuCovacim pfedmétu télesna vychova a vychova ke zdravi realizuji jednotliva prufezova
témata (kapitola 111.5.).
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Do vyucovacich hodin télesné vychovy a vychovy ke zdravi jsou stejné jako do hodin télesné
vychovy v 1. — 8. ro¢niku zafazovany prvky zdravotni télesné vychovy. Jejich zatazeni je vyznaceno
v tabulkach vzdélavaciho obsahu tohoto predmeétu.

O organizaci vyuky télovychovné ¢asti pifedmétu télesna vychova a vychova ke zdravi plati
vse, co jiz bylo feceno u pfedmétu télesna vychova.

Vyuka ¢asti pfedmétu télesna vychova a vychova ke zdravi vénovana vychové ke zdravi, mize
probihat v kmenové tfidé nebo univerzalni u¢ebné vybavené technikou pro video a DVD projekcei ¢i
s pomoci interaktivni tabule. Univerzalni ucebnu lze také vyuzivat pro besedy a prednaSky pro naSe
zaky, jejichz tématem je ochrana zdravi, zdravy Zivotni styl ¢i podpora a propagace vhodnych
pohybovych aktivit. Zdravé pokrmy budou zéci pfipravovat ve skolni cviéné kuchyni.

o VYCHOVNE A VZDELAVACI STRATEGIE PREDMETU

o Kompetence k uéeni

- vedeme zaky k sebepoznani a seberegulaci ¢innosti a tim vytvarime vhodné podminky pro uceni

- pfipravujeme zaky na celozivotni uc¢eni

- u¢ime zaky propojovat znalosti, dovednosti a postoje ziskané v riznych vyucovacich pfedmétech
(t€lesna vychova, vychova ke zdravi, ptirodopis, pracovni vyucovani)

- zaky pozitivné motivujeme k osvojovani novych pohybovych a socidlnich dovednosti tim, ze
védome vytvaiime situace, ve kterych muze kazdy zak podle svych individualnich moznosti
a schopnosti zazit pocit Gspéchu, radosti a ocenéni snahy, individualniho pokroku nebo pfinosu
pro skupinu

- pti vybéru pohybové aktivity, jeji délky a intenzity pfihlizime k individudlnim moznostem kazdého
zaka

o Kompetence k feSeni problému

- u¢ime zaky kompenzacni, relaxacni a regenera¢ni techniky a pohybové aktivity

- V praxi nacvicujeme feSeni problémovych situaci

- 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 piekonavani

- vedeme zaky k poznani, Ze pozadat o pomoc neni ostuda

- u¢ime zaky pozadat o pomoc vhodnou formou

- seznamujeme zaky s moznostmi odborné pomoci pfi feSeni problémovych situaci

- vytvarime pro zaky konkrétni problémové situace tizce spojené s jejich kazdodennim Zivotem,
jejichz fesenim si upeviiuji a prohlubuji osvojené znalosti (napf. oSetfeni drobnych poranéni
S vyuzitim pfirucni 1ékarnicky, pfivolani pomoci, pozadani o pomoc)

- rozvijime socialni dovednosti potfebné pro feseni problémii v mezilidskych vztazich

- vedeme zaky k sebeovladani a sebekontrole

- podporujeme skupinovou spolupraci

o Kompetence komunikativni

- u¢ime zaky zakladnim pravidltim rozhovoru (stfidani roli posluchace a mluvciho)

- u¢ime zaky respektovat ndzory ostatnich

- u¢ime zaky respektovat pravidla her a soutézi

- roz§ifujeme slovni zasobu zaki pouzivanim zakladi télocviéné terminologie a termint z oblasti
péce o zdravi, racionalniho stravovani a zdravého zivotniho stylu

- vedeme zaky k pochopeni a spravnému vyuziti prostfedkti nonverbalni komunikace; rozvijime
nonverbalni komunikaci pouzivanim smluvenych signalt a gest pii pohybovych aktivitach

o Kompetence socidlni a personalni

- budujeme zdravé sebevédomi, rozvijime seberegulaci ¢innosti a chovani zakt na zakladé jejich
sebepoznani

- podporujeme vzajemnou pomoc zakl, vytvaiime situace, kdy se Zaci navzajem potiebuji
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- rozvijime socidlni dovednosti potfebné pro navazovani a napliiovani pfatelskych a partnerskych
vztahti

- rozvijime v Zacich schopnost empatie (poznat, kdy druhy ¢lovek potiebuje pomoc a vhodnou
formou mu ji poskytnout, chapat a respektovat pocity a nazory spoluzakt 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

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

- seznamujeme zaky s nebezpecim psychického i fyzického zneuzivani

o Kompetence ob¢anské

- vedeme zaky k aktivni ochrané zdravi (bezpe¢nost a hygiena pohybovych ¢innosti, vybér vhodného
cvic¢ebniho tiboru a prostiedi pro pohybové aktivity, bezpecnost silni¢niho provozu, zaklady prvni
pomoci, vyznam racionalniho stravovani, zdravého zivotniho stylu a aktivniho pohybu pro zdravi)

- vedeme zaky k odpovédnosti za své zdravi, seznamujeme S moznostmi prevence zdravotnich
problémt

- u¢ime zaky poznavat a respektovat své pohybové moznosti a zdravotni oslabeni a respektovat je

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

- vysvétlujeme zaktim nebezpeéi spojena s pouZivanim navykovych latek (alkohol, cigarety, drogy)

- nabizime pohybové a sportovni aktivity jako vhodné vyuziti volného Casu, pfilezitost k navazovani
a napliovani pratelskych vztahi a jako protipol socialné patologickych jevi

- uc¢ime zaky tolerovat rozdilné pohybové moznosti a zdravotni oslabeni spoluzaki i dospé€lych

- uc¢ime zaky citlivé hodnotit vykony spoluzakt

- u¢ime zaky dodrzovat pravidla her

- u¢ime zaky chovat se podle zasad fair play

- rozvijime sebeovladani zaka

- vedeme zaky k odpovédnosti za ochranu Zivotniho prostiedi pti pohybovych a sportovnich aktivitach
Vv ptirode

o Kompetence pracovni

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

- vedeme zaky k pochopeni vzajemné souvislosti mezi télesnou zdatnosti a pracovni vydrzi

- u¢ime zaky zastavat v tymu rtizné role (spoluhrac, protihra¢, kapitan druzstva)

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

- seznamujeme zaky s naplni prace profesi spojenych s pohybovymi aktivitami, sportem a ochranou
zdravi

n OCEKAVANE VYSTUPY (OVO) VZDELAVACIHO OBORU TELESNA
VYCHOVA

2. stupei

CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVI

Ocekavané vystupy

zak by mél

2.1. usilovat o zlepSeni a udrzeni urovné pohybovych schopnosti a 0 zdokonalovani zakladnich
lokomoci a pohybovych dovednosti

2.2. cilené se pfipravit na pohybovou ¢innost a jeji ukonceni

2.3. vyuzivat zakladni kompenzacni a relaxacni techniky

2.4. uplatiiovat bezpe¢né chovani v ptirod¢ a v silni¢nim provozu

2.5. znat zasady oSetieni drobnych poranéni, umét pozadat o pomoc
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Ucive:

- priprava na pohybovou ¢innost a jeji ukonceni — obleceni vhodné pro pohybovou ¢innost,
protahovaci cviceni, rozcvicky, vydychani a vyklusani po zatézi, relaxacni cvi¢eni

- zakladnich lokomoce a pohybové dovednosti — spravny béh a chlize, skok do dalky, hod mi¢em
ruznych velikosti, lezeni, podlézani, ptelézani

- zakladni kompenza¢ni a relaxaéni techniky — cviceni na rehabilitacnich micich, protahovaci a
posilovaci cvi€eni, relaxaéni cviéeni, cvi¢eni s overballem, cviéeni v rehabilita¢nim bazénu

- bezpecné chovani v prirodé a v silniénim provozu — ochrana zivotniho prostiedi, Setrné chovani
Vv ptirod¢ pti pohybovych aktivitach, zdklady BESIPu

- oSetfeni drobnych poranéni, umét pozadat o pomoc — ukazka a nacvik oSetfeni drobného poranéni
S vyuzitim pfirucni 1ékarnicky, prakticky nacvik zadosti o pomoc v modelovych situacich

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Ocekavané vystupy

zak by mél

2.6. zvladat v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti a vyuZzivat je
ve hte, soutézi, pii rekreacnich ¢innostech

2.7. snazit se o co nejspravnejsi provedeni pohybové Cinnosti

Udivo:

- rozvoj pohybovych dovednosti a jejich vyuziti pri hrach, soutéZich a rekreacnich ¢innostech —
behy, chtize, poskoky, cviCeni na Zebtinach, zasady fair play, cviceni s micem, hry podle upravenych
pravidel, respektovani domluvenych pravidel, snaha o co nejlepsi provedeni cvikl

CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE UCENI

Ocekavané vystupy

zak by mél

2.8. dodrzovat dohodnutou spolupraci v druzstvu pti kolektivnich hrach
2.9. sledovat ur¢ené prvky pohybové ¢innosti a vykony

U¢ivo:

- kolektivnich hry — spoluprace ve skupiné, dodrzovani roli ve skuping, respektovani pravidel her,
nacvik respektu k vedoucimu druzstva, kapitanovi

- sledovani uréenych prvka pohybovych ¢innosti a vykoni — sledovani vlatniho provadéni cvika
v zrcadle, kontrola spravnosti provedeni cviki; sledovani sportovnich soutézi ve Skole i mimo ni,
seznameni s uspéchy ceskych sportovct

o OCEKAVANE VYSTUPY (OVO) VZDELAVACIHO OBORU VYCHOVA
KE ZDRAVI

2. stupen

Ocekavané vystupy

zak by mél

1. védét o vyznamu dobrého souziti mezi vrstevniky i ¢leny rodiny

2. chapat zékladni Zivotni potieby a jejich napliiovani ve shod¢ se zdravim

3. respektovat zdravotni stav sviij i svych vrstevniki, umét popsat své zdravotni problémy a potize
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4. znat spravné stravovaci navyKy a v ramci svych moznosti dodrzovat a uplatiiovat zasady
Spravné vyzivy

5. uplatnovat zpisoby bezpecného chovani v socialnim kontaktu s vrstevniky, pii komunikaci
s neznamymi lidmi, v konfliktnich a krizovych situacich a védét, kde v ptipadée potieby
vyhledat pomoc

6. uplatnovat osvojené socialni dovednosti pfi kontaktu se socialné patologickymi jevy

7. zaujimat odmitavé postoje ke v§em formam brutality a nésili

8. védet o souvislostech mezi konzumaci navykovych psychoaktivnich latek a poskozovanim
zdravi

9. pouzit dulezita telefonni Cisla v ptipade potfeby pomoci

10. tidit se pokyny odpovédnych osob pii mimofadnych udéalostech

Ucivo:

- mezilidské vztahy - kamaradstvi, pfatelstvi, laska, partnerské vztahy, manzelstvi a rodi¢ovstvi,
vztahy a pravidla souziti v rodiné, ve Skole a skupiné vrstevnikil, pomahajici a prosocialni chovani
(ohleduplnost, respekt, empatie...), socialni dovednosti pro feseni problémut v mezilidskych vztazich

- komunikace - zakladni pravidla rozhovoru (stfidani roli posluchac¢e a mluvéiho), respektovani
jinych ndzort, nonverbalni komunikace

- ochrana zdravi a zdravy Zivotni styl

- uspokojovani zakladnich zivotnich potieb v souladu s ochranou zdravi, zasady spravné vyzivy,
spravné stravovaci navyky, pitny rezim, prevence zdravotnich problémi, vyznam aktivniho pohybu
a racionalni stravy; odpovédnost jedince za své zdravi

- bezpecné chovani v socialnim kontaktu, prevence rizikového sexualniho chovani, sexualné prenosné
nemoci, antikoncepce

- nacvik chovani v krizovych situacich, pfivolani pomoci S vyuzitim tisiiovych linek, oSetfeni
drobného poranéni, nacvik evakuace tridy a Skoly

- seznameni se s vlastnim zdravotnim stavem i zdravotnim stavem svych spoluzakii, vhodné chovani
pti zdravotnich potizich

- vliv navykovych latek na zdravi ¢lovéka, nacvik odmitani navykovych latek, Sikana, ochrana
pred Sikanou a jinymi formami psychického a fyzického nasili

- seberegulace a sebeorganizace ¢innosti a chovani - cviceni sebereflexe, sebekontroly, sebeovla-
dani (nepftejidani, zatazeni aktivniho pohybu do b&ézného Zivota)

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

Zdravotni télesna vychova je formou povinné télesné vychovy, ktera se ztizuje pro zaky s trvale
nebo pfechodné zménénym zdravotnim stavem (III. zdravotni skupina). Zafazeni do zdravotni télesné
vychovy se provadi na doporuceni 1ékate.

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

w7 W

Zdravotni télesnou vychovu Ize v nasi §kole realizovat nékolika moZnymi formami:

a/ zatazovanim prvkt zdravotni télesné vychovy do hodin bézné télesné vychovy
(viz zatazeni dechovych, protahovacich, kompenza¢nich a relaxaénich cviceni, cvi¢eni k vyrovnavani
svalovych dysbalanci s vyuzitim kratkych Svihadel, posilovacich gum, gymnastickych mi¢a, over-
ballti a balan¢nich desek v hodinach bézné télesné vychovy v 1.-8. ro¢niku a télesné vychovy
a vychovy ke zdravi v 9.- 10. ro¢niku). Tato cvi¢eni provadéji vSechny déti soucasné.

b/ v hodinach bézné télesné vychovy provadéji déti zatazené do zdravotni vychovy jina cviceni
nez ostatni déti — S pomoci asistenta. Takova hodina mtize vypadat napf. tak, Ze na dechova, prota-
hovaci, vyrovnavaci a kompenzacni cviceni (provadéna se vSemi détmi jako piiprava organismu
na pohybovou aktivitu) navazuji rozdilné aktivity zaka podle jejich zdravotniho stavu. Hodinu lze
op¢t zakoncit spoleCnym relaxacnim cvicenim vedoucim ke zklidnéni organismu.
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1. stupen

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

zak by mél

1.1. uplatiiovat spravné zpisoby drzeni téla v riznych polohach a pti pracovnich ¢innostech
1.2. zaujimat spravné zakladni cvicebni polohy

1.3. zvladat jednoducha specialni cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim

Ocekavané vystupy — 2. obdobi (4.-6. tfida)
zak by m¢l
1.4. zvladat zékladni techniku specialnich cviceni; korigovat techniku cviceni podle pokynt ucitele

Udivo:

- hygiena a bezpe¢nost v hodinach zdravotni télesné vychovy — vhodny cvicebni ubor, vhodné
prostiedi, sebeobsluha a osobni hygiena

- nacvik spravného drZeni téla — vnimani vlastniho téla, vyrovnavani svalovych dysbalanci,
protahovaci a posilovaci cviceni, nacvik drzeni téla v zakladnich cvic¢ebnich polohach a chtizi

- zakladni cvi¢ebni polohy — leh, klek, vzpor kle¢mo, sed

- jednoducha specialni cvi¢eni souvisejici s vlastnim oslabenim — masaze, protahovaci cviceni,
korekéni a kompenzacni cviceni, cvi¢eni zaméfend na odstranéni ¢i zmirnéni zdravotniho oslabeni

- pohybové ¢innosti v navaznosti na obsah TV s piihlédnutim ke konkrétnimu druhu a stupni
postizeni (viz ucivo télesné vychovy)

2. stupen

Ocekavané vystupy

zak by mél

2.1. mit odpovidajici vytrvalost pii korekci zdravotniho oslabeni

2.2. zatazovat do svého pohybového rezimu specidlni kompenzacéni cviceni souvisejici s vlastnim
oslabenim, snazit se o jejich optimalni provedeni

Ucdivo:

- korekce zdravotniho oslabeni — masaze, kompenzacni, protahovaci, posilovaci a kondi¢ni cviceni,
vysvétleni smyslu daného cviceni, snaha o co nejlepsi provedeni cviki, zatazeni cvi¢eni do denniho
rezimu, cvi¢eni napodobou a podle pokyni s vyuzitim zakladni t€locviéné terminologie

- pohybové ¢innosti v navaznosti na obsah TV s piihlédnutim ke konkrétnimu druhu a stupni
postizeni (viz ucivo télesné vychovy)
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