0 SVP |, Mdme tu své misto“ Zdkladni Skola specidlni v Rakovniku

V.1.10. TELESNA VYCHOVA

CHARAKTERISTIKA VYUCOVACIHO PREDMETU

Vyucovaci piedmét télesna vychova vychazi ze vzdélavaciho oboru télesna vychova, ktery je
soucasti vzd€lavaci oblasti ¢lovék a zdravi.

T¢lesna vychova umoznuje zaklim poznavat vlastni pohybové moznosti a omezeni, uvédomovat
si je a respektovat je pfi pohybovych aktivitich. V hodinach télesné vychovy ucitel vede zaky
ve shodé s jejich v€kem, mentalnim postizenim a pohybovymi moZznostmi od spontdnniho a hravého
pojeti pohybu Kk fizené pohybové aktivité, skupinovym hram a soutézim.

Télesna vychova v zakladni Skole specialni pIni nékolik funkci:

a/ diagnostickou - pti poznavani pohybovych moznosti a individudlnich potieb jednotlivych zaka

b/ zdravotné preventivni - individualnim vybérem vhodného druhu pohybové aktivity, jeji délky a
intenzity v souladu s pohybovymi moznostmi a zdravotnimi oslabenimi zaka
(s cilem aktivné ovliviiovat zdravotni stav zakd, napt. korekei svalovych dysbalanci)

¢/ kompenzaéni — zmirnovanim télesné i psychické zatéze vyplyvajici z vyuky ostatnich vyucovacich
predmétd (napt. dlouhodobé jednostranné zaté€zovani pti sedu u imobilnich zaki)

d/ socializa¢ni - pii vytvareni a napliiovani novych vztaht a roli ve skupiné, které se v prostiedi
sportovnich a pohybovych aktivit vyskytuji

e/ vzdélavaci a rozvojovou - pti formovani novych pohybovych dovednosti, pfi utvareni organizacnich
a rezimovych navyk, pfi pfedavani poznatki o télesné vychove a sportu, pii hledani vazeb mezi
pohybovymi aktivitami a jinymi ¢innostmi (napt. hudbou, tancem, zpévem apod.)

f/ ochrannou - pti navykani na bezpe¢nou a zdravou pohybovou ¢innost ve vhodném prostiedi a pod-
minkach

g/ informacni - pfi poskytovani vhodnych podnét a ndméti pro pohybové ¢innosti ve Skole i mimo
Skolu

h/ propagaéni — pii zdiraziiovani aktualniho a celoZivotniho zdravi a individuélniho stavu psychické
pohody v souvislosti s pohybovymi ¢innostmi

Jsme presvédCeni, ze pii vyuce nestaci jen napliovat vSechny tyto funkce. Pfinejmensim stejné
dilezité je, aby se télesna vychova odehravala v atmosféfe porozuméni, spoluprace a radostného pro-
zitku vyplyvajiciho ze splnitelnosti zadanych ukolil a ocenéni kazdého projevu snahy a individualniho
pokroku. Nestaci, aby zak mél dost informaci o moznostech vhodného pohybového a sportovniho
vyZiti, je nezbytné, aby se pohybové aktivity pro nase zaky staly zdrojem radosti, pohody, ptilezitosti,
jak dosédhnout ocenéni a uznani, i cestou k navazovani ptatelskych vztahd. Jen pokud se toto podaii,
budou nasi zaci vyhledavat pohybové a sportovni aktivity i po ukonéeni povinné Skolni dochazky a
nauci se je aktivné vyuZzivat k pozitivnimu ovliviiovani svého télesného i dusevniho zdravi.

o OBSAHOVE, CASOVE A ORGANIZACNI VYMEZENI PREDMETU

V hodinach télesné vychovy Zaci rozvijeji své motorické dovednosti a formou vhodnych forem
cviceni aktivné ovliviiuji svlij zdravotni stav. Nedilnou soucésti télesné vychovy je zafazovani
pohybovych aktivit do denniho rezimu. Zaci poznavaji vyznam relaxa¢nich pohybovych chvilek
v ostatnich vyucovacich hodinach, nabidku sportovnich aktivit formou $kolnich nepovinnych
piredméti a zajmovych aktivit.

V hodinach télesné vychovy se postupuje od spontanniho a hravého pojeti pohybu k fizené
pohybové aktivité, kolektivnim hram a soutézim. Tim se Zzaci u¢i respektovat domluvena pravidla
chovani, rozdilnou troven pohybovych moznosti a dovednosti spoluzaku i zasady fair play. Tyto
dovednosti jsou nezbytné pro navazovani a rozvijeni pratelskych vztahu na zaklad¢ empatie,
ohleduplnosti a tolerance nejen ve $kole, mimo $kolu i po ukonceni povinné $kolni dochazky.

196



0 SVP |, Mdme tu své misto“ Zdkladni Skola specidlni v Rakovniku

Vyucovaci pfedmét télesna vychova se vyucuje v 1. az 8. ro¢niku s hodinovymi dotacemi podle
Skolniho u¢ebniho planu:

1. ro¢nik|2. ro¢nik|3. ro¢nik|4. ro¢nik|5. ro¢nik|6. ro¢nik|7. ro¢nik|8. ro¢nik
[Pocet hodin| 3 3 3 3 3 3 3 3

V 9. a 10. roéniku je vyucovaci predmét télesna vychova nahrazen vyuCovacim predmétem
télesna vychova a vychova ke zdravi.

Z kapitoly ,,Zafazeni prufezovych témat“ je zfejmé, ve kterém ro¢niku a jakou formou se ve
vyucovacim predmétu télesna vychova realizuji jednotliva priiezova témata (kapitola I11.5.)

Skola ma pro vyuku t&lesné vychovy velmi dobré pedminky. K dispozici je vlastni t&locviéna,
rehabilitacni télocvi¢na, rehabilitacni bazén s posuvnym dnem a protiproudem, mistnost pro
hydroterapii s vifivou vanou a nozni vifivou vanou, kde je umisténo i rehabilitac¢ni lizko pro zdravotni
cviceni imobilnich zakl, mistnost pro stolni tenis s miniposilovnou, finska sauna a infrasauna.
Vyuzivame i motomed — stroj umoziiujici pohyb i imobilnim Zakim a Zakdm s oslabenim funkci
dolnich a hornich koncetin.

Také poloha skoly je vyhodna pro realizaci riznych pohybovych aktivit - Skola je v tésném
sousedstvi cyklistické stezky a parku s nékolika hfisti a prolézackami pro spontanni pohybové aktivity
nasSich zakd.

Vyuka kondi¢nich a rytmickych cviceni, gymnastiky a pohybovych her probiha ve Skolni
télocvicné a rehabilitacni télocviéné. Za vhodného pocasi probiha sportovni vyuka na blizkém hiisti.

Rehabilitaéni télocviéna je vhodna pro zafazovani prvku zdravotni télesné vychovy. Do hodin
bézné télesné vychovy jsou zafazovany formou cviceni zaméfenych na spravné drzeni téla a
vyrovnavani svalovych dysbalanci s vyuzitim rehabilitaénich mi¢t, overballd a balan¢nich desek. Tato
cviceni jsou provadéna bud’ s celou tfidou nebo jen se zaky, ktefi se nemohou zic¢astnit bézné télesné
vychovy z diivodu svého zdravotniho oslabeni nebo postiZeni.

Pro vSechny zaky na$i Skoly je velmi vhodnou pohybovou aktivitou cvifeni a plavani
ve $kolnim bazénu s posuvnym dnem. Diky posuvnému se této pohybové aktivity mohou zicastnit i
zaci s télesnym handicapem a imobilni Zaci.

Skola je vybavena dostate¢nym poétem jizdnich kol i lopedi. Pro nacvik jizdy na kolech a
lopedech ¢asto vyuzivame cesty v parku u $koly nebo blizkou cyklostezku.

Zaci mohou (se souhlasem svého oetiujiciho lékaie) vyuzivat saunu K otuzovani i relaxaci.

o VYCHOVNE A VZDELAVACI STRATEGIE PREDMETU

o Kompetence k uéeni

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

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

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

- rozvijime vytrvalost a schopnost piekonavat prekazky

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 potiebné si osvojit zakladni zptsoby jejich piekonavani

- u¢ime zaky vhodnou formou pozadat o pomoc

- vytvaiime konkrétni problémové situace uzce spojené s kazdodennim zivotem zakd, jejichz fesenim
si upeviuji a prohlubuji osvojené znalosti (napi. pfivolani pomoci v krizovych situacich)

197



0 SVP |, Mdme tu své misto“ Zdkladni Skola specidlni v Rakovniku

- podporujeme skupinovou spolupraci
- u¢ime zaky vyuzivat moznosti sportovnich a pohybovych aktivit k vlastni relaxaci a navozeni
dusevni pohody

o Kompetence komunikativni

- rozvijime znalost prvkl t€locvicné terminologie

- rozvijime nonverbalni komunikaci pouzivanim smluvenych signalli a gest

- u¢ime zaky respektovat zakladni komunikac¢ni pravidla rozhovoru
(stfidani role posluchace a mluvciho jako zéklad t¢inné komunikace)

- u¢ime zaky pravidlim komunikace pti skupinové spolupraci, vyslechnout a respektovat nazor
druhého

- podporujeme pratelskou komunikaci mezi zaky riznych vékovych kategorii

o Kompetence socialni a personalni

- rozvijime socialni vztahy formou her

- rozvijime v Zacich schopnost empatie (poznat, kdy druhy ¢lovek potiebuje pomoc a vhodnou
formou mu ji poskytnout, chapat a respektovat pocity a nazory spoluzaku 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 sebeucté a ucté k ostatnim zakiim a dosp&lym, uc¢ime je respektovat odlisné
pohybové moznosti a zdravotni oslabeni

o Kompetence ob¢anské

- vedeme zaky k aktivni ochrané zdravi (bezpecnost a hygiena pti pohybovych Cinnostech, vybér
vhodného cvic¢ebniho tboru a prostfedi pro pohybové aktivity, bezpecnost silnicniho provozu,
privolani pomoci pti ohrozeni zdravi)

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

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

- nabizime pohybové a sportovni aktivity jako vhodné vyuziti volného Casu, ptilezitost k navazovani
a napliovani pratelskych vztahii a jako protipol socialné patologickych jevii

- u¢ime zaky citlivé hodnotit vykony spoluzakt

- u¢ime zaky chovat se podle zasad fair play

- rozvijime sebeovladani zakt

- vedeme zaky k odpovédnosti za ochranu zZivotniho prostiedi pti pohybovych a sportovnich
aktivitach v ptirodé

- upeviiujeme Zadouci pozitivni formy chovani ve $kole i mimo ni

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 zdravotnim stavem
- vedeme zaky k pochopeni vyznamu udrzovani télesné zdatnosti po cely jejich zivot
- uc¢ime zaky zastavat ve skupin€ riizné role (spoluhrac, protihrac, kapitan druzstva)
- u¢ime zaky pravidlim spoluprace, respektovat ostatni ¢leny tymu i dohodnuta pravidla
- kvalitn€ odvedenou praci vzdy pochvalime
(ptihlizime k individualnim moznostem zaka, ocefiujeme snahu)
- seznamujeme zaky s naplni prace profesi spojenych s pohybovymi aktivitami a sportem
(trenér, rozhod¢i, masér apod.)
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a OCEKAVANE VYSTUPY (OVO) VZDELAVACIHO OBORU TELESNA
VYCHOVA

1. stupen

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

zak by mél

1. 1. mit kladny postoj k pohybovym aktivitam

. zvladat podle pokynt pfipravu na pohybovou ¢innost

. reagovat na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti

. mit osvojeny zékladni pohybové lokomoce, dovednosti a prostorovou orientaci podle
individualnich ptedpokladi

1. 5. dodrzovat zdkladni zasady bezpecnosti pti pohybovych ¢innostech a mit osvojeny zdkladni

hygienické navyky pfi pohybovych aktivitach

P
A wWN

Ocekévané vystupy — 2. obdobi (4.-6. tfida)

zak by mél

1. 6. zlepSovat svou télesnou zdatnost, pohybovy projev a spravné drzeni téla

1. 7. podle pokynu uplatiiovat v pohybovém rezimu korektivni cvi¢eni v souvislosti s vlastnim
zdravotnim oslabenim

1. 8. rozvijet zakladni pohybové dovednosti podle svych pohybovych moznosti a schopnosti

1. 9. rozumét zakladnim termintim télocvicné terminologie a reagovat na pokyny k provadéni
vlastni pohybové ¢innosti

1.10. zvladat podle pokynu zakladni ptfipravu organismu pied pohybovou ¢innosti i uklidnéni
organismu po ukonceni ¢innosti

11. vyuzivat osvojené pohybové dovednosti pti hrach a soutézich
. uplatiovat hygienické a bezpecnostni zasady pro provadéni zdravotné vhodné a bezpecné

pohvbové ¢innosti

U¢ivo:

- piiprava na pohybovou ¢innost — zasady pfipravy organismu na pohybovou ¢innost a uklidnéni
po zatézi, dechova, protahovaci a relaxacni cviceni

- reakce na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti — zakladni t€locviéné terminologie

- zdravotni cviceni — dechova cviceni, vyrovnavani svalovych dysbalanci, kompenzacni, relaxacni a
psychomotoricka cviceni, nacvik spravného drzeni téla, cviceni s rehabilitacnimi pomickami

- zakladni lokomoce a rozvoj pohybové dovednosti — plazeni, lezeni, chiize, béh; koordina¢ni cviéeni,
rytmicka cviéeni, jednoduché tanecky, zaklady atletiky (béh, skok do dalky a do vysky, hod mi¢kem),
zakladni Cinnosti s mi¢em, cviceni s jednoduchym naradim, cviceni ve vodé, predplavecky vycvik

- hry a soutéze — hry ve skupiné, stfidani roli, seznamovani s modifikovanymi pravidly her

- zasady bezpecnosti a hygieny p¥i pohybovych ¢innostech — osobni hygiena, hygiena cvi¢ebniho
prostiedi, vhodné obleceni a obuti, sebeobsluha

2. stupei

CINNOSTI OVLIVNUJiCi ZDRAVI

Ocekavané vystupy

zak by mél

2.1. usilovat o zlepSeni a udrzeni urovn€ pohybovych schopnosti a o zdokonalovani zékladnich
lokomoci a pohybovych dovednosti

2.2. cilen¢ se pripravit na pohybovou ¢innost a jeji ukoncéeni

2.3. vyuzivat zdkladni kompenzacni a relaxacni techniky

2.4. uplatiovat bezpecné chovani v ptirod¢€ a Vv 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 cviéeni, relaxaéni cviéeni, cvi¢eni s overballem

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

- oSetfeni drobnych poranéni, umét pozadat o pomoc — ukazka a nacvik oSetfeni drobného poranéni
S vyuzitim pfirucni 1ékarnicky, prakticky nacvik zadosti o pomoc vV 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 ¢innosti

Udivo:

- rozvoj pohybovych dovednosti a jejich vyuziti p¥i hrach, soutéZich a rekreacnich ¢innostech —
behy, chiize, poskoky, cviceni na Zebfinach, zasady fair play, cviceni s mi¢em, hry podle upravenych
pravidel, respektovani domluvenych pravidel, snaha o co nejlepsi provedeni cviki

CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE UCENI

Ocekavané vystupy

zak by mél

2.8. dodrzovat dohodnutou spolupraci v druzstvu pfi kolektivnich hrach
2.9. sledovat urc¢ené prvky pohyboveé ¢innosti a vykony

Udivo:
- kolektivni hry — spoluprace ve skuping, dodrzovani roli ve skupiné, respektovani pravidel her

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

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

Obsah zdravotni télesné vychovy je vzdy upravovan vzhledem k mife a druhu zdravotniho
oslabeni.

Cilem zdravotni télesné vychovy je zmirnéni nebo odstranéni zdravotniho oslabeni zakl a
celkové zlepSeni zdravotniho stavu.
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Zdravotni télesnou vychovu Ize v nasi §kole realizovat:
a/ zatazovanim prvku zdravotni télesné vychovy do hodin bézné télesné vychovy
(viz zatazeni dechovych, protahovacich, kompenzac¢nich a relaxacnich cviceni, cvi¢eni k vyrovnavani
svalovych dysbalanci s vyuzitim kratkych $vihadel, posilovacich gum, gymnastickych mica,
overballt a balan¢nich desek v hodinach bézné télesné vychovy)
Cviceni provad¢ji 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 miize vypadat napf. tak, Ze na dechova, prota-
hovaci, vyrovnévaci a kompenzacni cviceni (provadéna se vSemi détmi jako pfiprava organismu
na pohybovou aktivitu) navazuji rozdilné aktivity zakl podle jejich zdravotniho stavu. Hodinu Ize
opét zakoncit spolecnym relaxa¢nim cvi¢enim vedoucim ke zklidnéni organismu.

1. stupen

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

zak by mél

1.1. uplatiiovat spravné zpisoby drzeni t€la v riznych polohach a pii pracovnich ¢innostech
1.2. zaujimat spravné zakladni cvic¢ebni polohy

1.3. zvladat jednoducha specialni cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim

Ocekévané vystupy — 2. obdobi (4.-6. tfida)
zak by mél
1.4. zvladat zakladni techniku specialnich cviceni; korigovat techniku cviceni podle pokyni ucitele

Ucivo:

- hygiena a bezpecnost 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 cvi¢eni, nacvik drzeni téla v zakladnich cvicebnich polohach a chiizi

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

- jednoducha specialni cvi¢eni souvisejici s vlastnim oslabenim — masaze, protahovaci cviceni,
korekéni a kompenzaéni cviceni, cvi¢eni zaméfena 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 pfi korekci zdravotniho oslabeni

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

U¢ive:

- korekce zdravotniho oslabeni — masaze, kompenzac¢ni, protahovaci, posilovaci a kondi¢ni cvicent;
vysvétleni smyslu daného cvi€eni, snaha o co nejlepsi provedeni cvikd, zatazeni cvic¢eni do denniho
rezimu, cviceni napodobou a podle pokynti s vyuzitim zakladni télocvicné terminologie

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