UCEBNI OSNOVY

Vzdélavaci oblast: (V:lOVék a zdravi
Vyugovaci pfedmét: Télesna vychova

Charakteristika predmétu

Vyucovaci predmét Télesna vychova jako souc¢ast komplexnéjsiho vzdelavani zakl v problematice zdravi sméfuje na jedné stran¢ k poznani vlastnich
pohybovych moznosti a zajmii, na druhé stran€ k poznavani ucinkt konkrétnich pohybovych ¢innosti na té€lesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Pohybové
vzdélavani postupuje od spontanni pohybové ¢innosti zakt k ¢innosti fizené a vybérové, jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit iroven své zdatnosti
a fadit do denniho rezimu pohybové ¢innosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych potieb i zajma, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci
sil a kompenzaci rizného zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu zivota. Pfedpokladem pro osvojovani pohybovych dovednosti je v zdkladnim vzdélavani zaktv
prozitek z pohybu a z komunikace pti pohybu, dobte zvladnuta dovednost pak zpétné kvalitu jeho prozitku umocuje.

Digitalni technologie mohou byt v télesné vychové v primarnim vzdélavani vyuzivany pro ziskavani a ukladani dat tykajicich se télesné zdatnosti, riznych
pohybovych vykonti nebo rozvoje pohybovych dovednosti. Mohou pfispét i k motivaci zakt k aktivnimu kazdodennimu pohybu.

Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v oblasti sméiuje k:

e poznavani zdravi jako nejdulezitéjsi zivotni hodnoty

»  pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni i socialni pohody a k vnimani radostnych prozitkt z ¢innosti podpotenych pohybem, piijemnym
prostfedim a atmosférou piiznivych vztahti

» poznavani ¢lovéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota na zplsobu vlastniho jednani a rozhodovani, na urovni
mezilidskych vztaht i na kvalité prostiedi

»  ziskavani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co mize zdravi prospét, i na to, co zdravi ohrozuje a poskozuje

»  vyuzivani osvojenych preventivnich postupti pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu, k upeviiovani zptisobti rozhodovani a jednani v souladu s aktivni
podporou zdravi v kazdé Zivotni situaci i k poznévani a vyuzivani mist souvisejicich s preventivni ochranou zdravi

»  propojovani zdravi a zdravych mezilidskych vztaht se zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.



»  chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusSevni pohody jako vyznamného predpokladu pro vybér partnera i profesni drahy, pro uplatnéni

ve spolecnosti atd.
«  aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné prospésnych ¢innosti ve Skole i v obci

1. Spolecné vychovné a vzdélavaci strategie k rozvoji klicovych kompetenci
Vyuka predmétu piispiva k rozvoji kliCovych kompetenci takto:

Kompetence K uéeni:

— ucitel hodnoti zaka zptisobem, ktery mu umoziuje vnimat vlastni pokrok, dodava zakovi sebedtvéru, sleduje pokrok vSech zaku;
— zék poznava smysl a cil svych aktivit, planuje, organizuje a fidi vlastni ¢innost;

— zék uziva osvojené nazvoslovi na urovni cvicence, rozhodciho, divaka, ¢tenare;

Kompetence k feSeni problémi:
— zéak vnima nejriznéjsi problémové situace a planuje zptisob feseni problémd, vyhledava informace vhodné k feSeni problému, kriticky mysli, ¢ini
uvazliva rozhodnuti;

Kompetence komunikativni:
— ucitel vyzaduje dodrzovani pravidel slusného chovani, zak komunikuje na odpovidajici tirovni;

Kompetence socialni a personalni:

— ucitel umoznuje kazdému zakovi zazit Gspech, podle potieby zakiim v ¢innostech pomaha, zak si vytvaii pozitivni predstavu o sobé samém, ktera
podporuje sebedlivéru a samostatny rozvoj;

— ucitel pozaduje dodrzovani dohodnuté kvality a postupu, zak se podili na vytvareni pravidel prace v tymu;

— zék v ptipadé€ potteby poskytne pomoc nebo o ni pozada;

Kompetence ob¢anské:

— ucitel vede zaka k tomu, aby bral ohled na druhé, vyzaduje dodrzovani pravidel slusného chovani, Zak respektuje nazory ostatnich, zodpovédné se
rozhoduje podle dané situace;

— ucitel umoziuje zaktim, aby na zaklad¢ jasnych kritérii hodnotili své ¢innosti nebo vysledky, zak spoluorganizuji svlij pohybovy rezim, rozliSuje
a uplatnuje prava a povinnosti vyplyvajici z riznych roli (hrac, rozhod¢i, divak,..);

— zék se rozhoduje se v zajmu podpory a ochrany zdravi, aktivné se zapojuje do sportovnich aktivit;



Kompetence pracovni:
— ucitel vede zdka k dodrzovani obecnych pravidel bezpecnosti, zdk ovlada zakladni postupy prvni pomoci.

Kompetence digitalni

— seznamujeme zaky s riznymi moznostmi ziskavani poznatki (v digitalnim i fyzickém prostiedi) a s tim, jaky vyznam pro zdravi ma intenzita pohybového
zatizeni a doba trvani pohybovych aktivit (napliiovani pyramidy pohybu)

— motivujeme zaky k aktivnimu rozvoji a zlepSovani zdravotn¢ orientované zdatnosti pomoci dlouhodobého sledovani a zaznamenavani riznymi digitalnimi
ptistroji, k méteni zdkladnich pohybovych vykonil a porovnavani s ptedchozimi vysledky

— motivujeme zaky k ziskavani informaci v digitalnim prosttedi o pohybovych aktivitach ve Skole i v misté bydlisté

— klademe dtraz na provadéni kompenzacnich cviceni, ktera snizuji zdravotni rizika spojend s pouzivanim digitalnich technologii

2. Tematické okruhy priifezovych témat zarazené do predmétu

osv Osobnostni a socialni vychova

Osobnostni rozvoj
OSvi Rozvoj schopnosti poznavdni — cviceni pozornosti a soustfedéni;
0osv2 Sebepoznani a sebepojeti — moje télo, co o sob& vim a co ne;
0Ssv3 Seberegulace a sebeorganizace — cviceni sebekontroly, sebeovladani — regulace vlastniho jednani i prozivani, vile; organizace vlastniho
Casu,
osv4 Psychohygiena — dovednosti pro pozitivni naladéni mysli a dobry vztah k sobé samému; dovednosti zvladani stresovych situaci (uvolnéni-
relaxace);

Socialni rozvoj
0OSVv6 Poznavani lidi — vzajemné poznavani se ve skupiné/tiide; rozvoj pozornosti vici odlisnostem a hledani vyhod v odlisnostech;
0oSv8 Komunikace — fe¢ téla, fe¢ zvuku a slov; dovednosti pro sdélovani verbalni i neverbalni (technika feci, vyraz feci, cviceni v neverbalnim
sdélovani

Moralni rozvoj

0SsV10 Reseni problémii a rozhodovaci dovednosti — dovednosti pro feSeni problémi a rozhodovani z hlediska rtiznych typt problémi;

VDO Vychova demokratického ob¢ana
vDO1 Obcanska spolecnost a Skola — demokraticka atmosféra a demokratické vztahy ve Skole;




EV Environmentalni vychova

EV3

Lidské aktivity a problémy Zivotniho prostredi —ochrana ptirody pti masovych sportovnich akcich — zasady MOV)

MV Medialni vychova

MV1

Kritické cteni a vnimani medidlnich sdéleni — chapani podstaty medialniho sdé€leni, objasfiovani jeho cilt a pravidel,

3. Ucebni plan predmétu

1. stupen 2. stupen
ro¢nik 1 2. 3 celkem 8. celkem
T€lesna 3 3 3 14 2 8
vychova

Poznamky k uéebnimu plinu

Predmét Télesna vychova je vyu¢ovan ve dvou télocviénach a na Skolnim hfisti. V pripad¢ potieby (atletické discipliny) je vyuzivan méstsky stadion ¢i mestsky

park.

Lyzaisky vycvik

Soucasti vyuky je lyzaisky vycvik v 7. roéniku a snowboardovy vycvik dle vnitiniho pfedpisu a rozsifujici lyzatsky a snowboardovy vycvik v 9. ro¢niku.

LyZzatsky vycvik je organizovéan dle Metodického pokynu ¢. 37 014/2005-25 K zajiSténi bezpecnosti a ochrany zdravi déti, zaki a studentii ve Skolach a Skolskych
zafizenich zfizovanych MSMT.

Kurz plavani

Soucasti vyuky na 1. stupni je kurz plavani.

Kurz plavani probiha ve 2. a 3. ro¢niku.

Organizace a rozsah: Kurz probiha na pfibramském plaveckém stadionu po dobu 8 tydnl. Kazdy tyden probiha 1 lekce v rozsahu 2 hodin.

Kurz plavani je organizovan v souladu s RVP ZV.




