UČEBNÍ OSNOVY

	Vzdělávací oblast:
	Člověk a zdraví

	Vyučovací předmět:
	Tělesná výchova


Charakteristika předmětu
Vyučovací předmět Tělesná výchova je vyučován ve všech ročnících I. a II. stupně. Žáci jsou směřováni k poznání vlastních pohybových možností a zájmů, ale i k poznávání účinků konkrétních pohybových činností na tělesnou zdatnost, duševní a sociální pohodu. Cílem tělesné výchovy je samostatně ohodnotit úroveň své zdatnosti a řadit pohybové činnosti do denního režimu pro uspokojování vlastních pohybových potřeb i zájmů, pro optimální rozvoj zdatnosti a výkonnosti a pro podporu zdraví a ochranu života a dodat žákům prožitek z pohybu a komunikace při pohybu
Cílové zaměření vzdělávací oblasti
Vzdělávání v oblasti směřuje k:
· poznávání zdraví jako nejdůležitější životní hodnoty

· pochopení zdraví jako vyváženého stavu tělesné, duševní i sociální pohody a k vnímání radostných prožitků z činností podpořených pohybem, příjemným prostředím a atmosférou příznivých vztahů

· poznávání člověka jako biologického jedince závislého v jednotlivých etapách života na způsobu vlastního jednání a rozhodování, na úrovni mezilidských vztahů i na kvalitě prostředí

· získávání základní orientace v názorech na to, co je zdravé a co může zdraví prospět, i na to, co zdraví ohrožuje a poškozuje

· využívání osvojených preventivních postupů pro ovlivňování zdraví v denním režimu, k upevňování způsobů rozhodování a jednání v souladu s aktivní podporou zdraví v každé životní situaci i k poznávání a využívání míst souvisejících s preventivní ochranou zdraví

· propojování zdraví a zdravých mezilidských vztahů se základními etickými a morálními postoji, s volním úsilím atd.

· chápání zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duševní pohody jako významného předpokladu pro výběr partnera i profesní dráhy, pro uplatnění ve společnosti atd.

· aktivnímu zapojování do činností podporujících zdraví a do propagace zdravotně prospěšných činností ve škole i v obci

1. Společné výchovné a vzdělávací strategie k rozvoji klíčových kompetencí

	Výuka předmětu přispívá k rozvoji klíčových kompetencí takto:

	

	Kompetence k učení:

	· poskytuje žákům prostor pro propojení teoretických znalostí o lidském těle s praktickými činnostmi;

· vede žáky k uvědomělému tělesnému pohybu, k pochopení jeho významu a důležitosti lidského těla;

· žáci rozumí a operují s obecně užívanými termíny, znaky a symboly z oblasti TV;



	Kompetence k řešení problémů:

	· umožňuje žákům samostatně řešit problémy, překonávat tělesnou slabost a bolest;

· žáci jsou vedeni k tomu, aby při svém hodnocení postupovali uvážlivě a uvědomovali si zodpovědnost za svá rozhodnutí;



	Kompetence komunikativní:

	· žáci jsou seznamováni s různými záznamy pohybu a k jejich porozumění ( nákresy cviků, slovně -  názvosloví tělesných cvičení);

· požaduje, aby žáci reagovali na zadané povely a uměli sami zadávat základní povely (nástup);

· žáci naslouchají druhým lidem, rozumí jim a reagují na jejich názory, ale dokáží obhájit i svůj názor;



	Kompetence sociální a personální:

	· žáci chápou potřebu spolupráce ve sportovním týmu a důležitost úkolů, které v týmu plní;

· vytváří si pozitivní představu o sobě samém, která podporuje jeho sebedůvěru a samostatný rozvoj;



	Kompetence občanské: 

	· vedení žáků k tomu, aby se aktivně zapojovali do sportovních aktivit;

· respektovali přesvědčení druhých lidí, ale odmítali útlak a hrubé zacházení, uvědomovali si povinnost postavit se proti fyzickému i psychickému násilí;

· žáci jsou vedeni k tomu, aby v případě potřeby dokázali poskytnout první pomoc;



	Kompetence pracovní: 

	· žáci chápou nutnost ochrany svého zdraví i zdraví druhých, zejména při sportovních aktivitách;

· dodržují hygienická a bezpečnostní pravidla ve sportu i mimo něj;

· vedení žáků k pochopení potřeby pohybové aktivity pro člověka, který se nevěnuje výkonnostnímu nebo vrcholovému sportu.




2. Tematické okruhy průřezových témat zařazené do předmětu



	OSV
	Osobnostní a sociální výchova

	Osobnostní rozvoj 
OSV1
   Rozvoj schopností poznávání – cvičení pozornosti a soustředění; 
OSV2
   Sebepoznání a sebepojetí – moje tělo, co o sobě vím a co ne; moje vztahy k druhým
OSV3   Seberegulace a sebeorganizace – cvičení sebekontroly, sebeovládání – regulace vlastního jednání i prožívání, vůle; 
OSV4
   Psychohygiena – dovednosti pro pozitivní naladění mysli a dobrý vztah k sobě samému; dovednosti zvládání stresových situací (uvolnění-relaxace); 
   OSV5    Kreativita – pružnost nápadů, originalita 

Sociální rozvoj 
OSV6    Poznávání lidí – vzájemné poznávání se ve skupině/třídě; rozvoj pozornosti vůči odlišnostem a hledání výhod v odlišnostech; 
OSV8    Komunikace – řeč těla, řeč zvuků a slov; dovednosti pro sdělování verbální i neverbální (technika řeči, výraz řeči, cvičení v neverbálním sdělování
OSV9  Kooperace a kompetice – rozvoj individuálních dovedností pro kooperaci ; rozvoj sociálních dovedností pro kooperaci (jasná a respektující komunikace, řešení konfliktů, podřízení se, vedení a organizování práce skupiny); rozvoj individuálních a sociálních dovedností pro etické zvládání situací soutěže,



	EGS
	Výchova k myšlení v evropských a globálních souvislostech

	EGS1   Evropa a svět nás zajímá – život dětí v jiných zemích; 


	VDO
	Výchova demokratického občana

	VDO1  Občanská společnost a škola – demokratická atmosféra a demokratické vztahy ve škole; 


	EV
	Environmentální výchova

	EV3
 
Lidské aktivity a problémy životního prostředí –ochrana přírody při masových sportovních akcích – zásady MOV) 


	MdV
	Mediální výchova

	MdV1
  Kritické čtení a vnímání mediálních sdělení – chápání podstaty mediálního sdělení, objasňování jeho cílů a pravidel; 


3. Učební plán předmětu

	
	1. stupeň
	2. stupeň

	ročník
	1.
	2.
	3.
	4.
	5.
	celkem
	6.
	7.
	8.
	9.
	celkem

	Tělesná výchova
	2
	3
	2
	3
	2
	12
	2
	2
	2
	2
	8


	Vyučovací předmět:
	Tělesná výchova

	Ročník:
	1. – 3. ročník


	Očekávané výstupy předmětu

	Na konci 1. období základního vzdělávání žák:
1. spojuje pravidelnou každodenní pohybovou činnost se zdravím a využívá nabízené příležitosti

2. zvládá v souladu s individuálními předpoklady jednoduché pohybové činnosti jednotlivce nebo činnosti prováděné ve skupině; usiluje o jejich zlepšení

3. spolupracuje při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích

4. uplatňuje hlavní zásady hygieny a bezpečnosti při pohybových činnostech ve známých prostorech školy

5. reaguje na základní pokyny a povely k osvojované činnosti a její organizaci

6. uplatňuje správné způsoby držení těla v různých podobách a pracovních činnostech, zaujímá správné základní cvičební polohy

7. zvládá jednoduchá speciální cvičení související s vlastním oslabením


	Očekávané výstupy
	Dílčí výstupy
	Učivo
	Průřezová témata
	Odkazy

	OVO 1: spojuje pravidelnou každodenní pohybovou činnost se zdravím a využívá nabízené příležitosti


	· pečuje o své zdraví, pravidelně sportuje a využívá nabízené příležitosti
	· znalost základních cviků pro zdraví a vhodného prostředí pro pohybovou činnost
	OSV4  Psychohygiena– dovednosti pro pozitivní naladění mysli a dobrý vztah k sobě samému; 
	

	OVO 2: zvládá v souladu s individuálními předpoklady jednoduché pohybové činnosti jednotlivce nebo činnosti prováděné ve skupině; usiluje o jejich zlepšení


	· provede a prožívá jednoduché cviky, snaží se o jejich zlepšení, soustředí se na správné a přesné provedení pohybu, snaží se uspět v pohybových činnostech
	ZÁKLADY GYMNASTIKY
· průpravná cvičení pro kotoul vpřed, kotoul vpřed

· přeskok (nácvik odrazu z můstku na nízkou švédskou bednu)

· kladina (chůze s dopomocí i bez dopomoci, obměny chůze)

· cvičení na žebřinách
ATLETIKA
· rychlý běh 20-50m

· vytrvalostní běh 5-10min

· skok daleký (spojení rozběhu a odrazu)

· hod míčkem


	OSV2  Sebepoznání a sebepojetí – moje tělo
	

	OVO 3: spolupracuje při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích


	· uvědomuje si význam sportovních her pro rozvoj herních dovedností, zvládá konkrétní hry se zjednodušenými pravidly, dodržuje pravidla fair play
	· různé pohybové hry s pomůckami i bez pomůcek

· základy sportovních her s míčem či jiným náčiním – spolupráce ve hře, zjednodušená pravidla


	OSV 9  Kooperace a kompetice 
	

	OVO 4: uplatňuje hlavní zásady hygieny a bezpečnosti při pohybových činnostech ve známých prostorech školy
	· řídí se základními pravidly chování při TV a sportu, ošetří drobná poranění a přivolá pomoc
	· základní hygiena a bezpečnost při TV a po TV a při jiných pohybových aktivitách
	OSV 8  Komunikace
	

	OVO 5: reaguje na základní pokyny a povely k osvojované činnosti a její organizaci
	· reaguje na základní pokyny, signály a gesta učitele
	· komunikace v TV – základní tělocvičné názvosloví, smluvené povely, signály


	
	

	OVO 6: uplatňuje správné způsoby držení těla v různých podobách a pracovních činnostech, zaujímá správné základní cvičební polohy
	· snaží se samostatně o estetické držení těla při různých činnostech, rozliší hezký i nezvládnutý pohyb
	· zásady správného držení těla, dechová cvičení (cvičení se sportovním náčiním – švihadla, krátké tyče, míče apod.)


	
	

	OVO 7: zvládá jednoduchá speciální cvičení související s vlastním oslabením


	· pravidelně zařazuje do svého režimu zdravotní cvičení a vhodné pohybové činnosti osvojené při TV
	· zdravotní TV

· kompenzační, vyrovnávací a relaxační cvičení


	
	


	
	· dodržuje zásady bezpečnosti i v méně známých prostorech

· zná základní plavecké dovednosti (jeden plavecký způsob)

· dokáže použít prvky sebezáchrany a dopomoci tonoucímu

· 
	Plavání 
	
	


	Vzdělávací oblast:
	Člověk a zdraví

	Vyučovací předmět:
	Tělesná výchova 

	Ročník:
	4. – 5. ročník


	Očekávané výstupy předmětu

	Na konci 2. období základního vzdělávání žák:
1. podílí se na realizaci  pravidelného pohybového režimu; uplatňuje kondičně zaměřené činnosti; projevuje přiměřenou samostatnost a vůli po zlepšení úrovně své zdatnosti

2. zařazuje do pohybového režimu korektivní cvičení, především v souvislosti s jednostrannou zátěží nebo vlastním svalovým oslabením

3. zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytváří varianty osvojených pohybových her

4. uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného chování v běžném sportovním prostředí; adekvátně reaguje v situaci úrazu spolužáka

5. jednoduše zhodnotí kvalitu pohybové činnosti spolužáka a reaguje na pokyny k vlastnímu provedení pohybové činnosti

6. 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

7. užívá při pohybové činnosti základní osvojované tělocvičné názvosloví; cvičí podle jednoduchého nákresu, popisu cvičení

8. zorganizuje nenáročné pohybové činnosti a soutěže na úrovni třídy

9. změří základní pohybové výkony a porovná je s předchozími výsledky

10. orientuje se v informačních zdrojích o pohybových aktivitách a sportovních akcích ve škole i v místě bydliště; samostatně získá potřebné informace


	Očekávané výstupy
	Dílčí výstupy
	Učivo
	Průřezová témata

	OVO 1: podílí se na realizaci  pravidelného pohybového režimu; uplatňuje kondičně zaměřené činnosti; projevuje přiměřenou samostatnost a vůli po zlepšení úrovně své zdatnosti

OVO 2:  zařazuje do pohybového režimu korektivní cvičení, především v souvislosti s jednostrannou zátěží nebo vlastním svalovým oslabením


	· popíše konkrétní účinky jednotlivých druhů cvičení

· ovládá základní techniku jednotlivých cviků

· zná základní nevhodné činnosti, které ohrožují jeho zdraví

· snaží se o zvyšování úrovně kondičních a koordinačních předpokladů

· ovládá několik základních cviků z každé osvojované oblasti a s pomocí učitele vytvoří ucelenou sestavu

· dokáže prožívat cvičení a soustředit se na správné a přesné provedení pohybu

· tvořivě zachází s pohybovými dovednostmi a vytváří vlastní pohybové představy
	Cvičení kondiční, průpravná a koordinační
	

	OVO 4:  uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného chování v běžném sportovním prostředí; adekvátně reaguje v situaci úrazu spolužáka

OVO 5: jednoduše zhodnotí kvalitu pohybové činnosti spolužáka a reaguje na pokyny k vlastnímu provedení pohybové činnosti

OVO 9: změří základní pohybové výkony a porovná je s předchozími výsledky

OVO 10: orientuje se v informačních zdrojích o pohybových aktivitách a sportovních akcích ve škole i v místě bydliště; samostatně získá potřebné informace
	· rozumí pojmům -  základní disciplíny, části běžecké dráhy a skokanských sektorů, pomůcky pro měření

· ovládá základy techniky běhu, skoku a hodu

· reaguje na startovní povely

· chápe základní způsoby měření a zaznamenávání výkonů

· provádí průpravná cvičení pro jednotlivé atletické činnosti

· běžecká abeceda

· rychlý běh do 60 m

· vytrvalý běh do 1000 m na dráze

· běh v terénu až do 15 min

· vysoký, nízký, polovysoký start

· skok do dálky z rozběhu – postupně odraz z břevna

· skok do výšky ( skrčný, střižný) z krátkého rozběhu

· hod míčkem z rozběhu 

· spojení rozběhu s odhodem
	Atletika
běh

skok

hod
	OSV  Sebepoznání a sebepojetí

	OVO 7: užívá při pohybové činnosti základní osvojované tělocvičné názvosloví; cvičí podle jednoduchého nákresu, popisu cvičení


	· užívá pojmy – základní cvičební polohy, postoje, pohyby paží, nohou, trupu, názvy používaného nářadí a náčiní

· ovládá základní záchranu a dopomoc při gymnastickém cvičení

· zvládne průpravná cvičení pro ovlivňování pohyblivosti, obratnosti, síly, rychlosti a koordinaci pohybů

· kotoul vpřed a jeho modifikace

· kotoul vzad 

· stoj na rukou (s dopomocí)

· akrobatické kombinace

· průpravná cvičení pro nácvik gymnastického odrazu z můstku

· přeskok 2 – 4 dílu bedny odrazem z trampolíny

· roznožka přes kozu našíř odrazem z můstku, trampolíny

· skrčka přes kozu (bednu) našíř odrazem z můstku, trampolíny

·  shyb stojmo – odrazem přešvih do vzporu vzadu stojmo – stoj

· ze svisu stojmo – náskok do vzporu – sešin

· chůze bez dopomoci
	Gymnastika
akrobacie

přeskok

hrazda

kladina

	

	
	· ví, že cvičení s hudbou má své zdravotní a relaxační účinky na organismus

· zná názvy některých základních lidových a umělých tanců, umí pojmenovat osvojované činnosti

· snaží se samostatně o estetické držení těla

· rozpozná hezký i nezvládnutý pohyb

· nestydí se při tanci se žákem opačného pohlaví

· umí několik lidových tanců, valčíkový a polkový krok
	Rytmické a kondiční gymnastické cvičení, tanec
	

	OVO 8: zorganizuje nenáročné pohybové činnosti a soutěže na úrovni třídy


	· hodnotí turistiku a pobyt v přírodě jako vhodnou víkendovou a prázdninovou činnost

· umí se relativně samostatně připravit na turistickou akci, naplánovat jednoduchou trasu

· umí se vhodně chovat v dopravních prostředcích

· zvládá základní pohyb v mírně náročném terénu i se zátěží

· s pomocí učitele se orientuje podle mapy

· chová se ohleduplně k přírodě 

· poskytne první pomoc
	Turistika a pobyt v přírodě
	OSV  Poznávání lidí

	OVO 3: zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytváří varianty osvojených pohybových her


	· chápe pravidla zjednodušených sportovních her

·  snaží se při hře o spolupráci

· podřizuje se organizaci utkání

· nosí vhodné oblečení a obutí pro sportovní hry

· zvládá přihrávky jednoruč i obouruč

· dokáže se pohybovat s míčem i bez míče

· chytá míč

· střílí na branku ( jednoruč, obouruč, vnitřním nártem)
	Sportovní hry
	OSV Rozvoj schopnosti poznávání

	OVO 6: 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


	· zná základní pojmy související s funkcemi her, pravidly a používaným náčiním

· obměňuje hry jednoho druhu

· využívá prostředí pro pohybové hry

· využívá netradiční náčiní a náměty na přípravu vlastního náčiní
	Pohybové hry a netradiční sportovní aktivity
	VDO  Občanská společnost a škola




