Telesna vychova
na zakladni skole
prakticke



@® Telesna vychova a
zdravotni telesna vychova



Druhy telesne vychovy

(podle podstaty telovychovneého procesu a pomeéru pedagogicke
X zdravotnické péce)

1) TV vybeérova - vybérové skoly, specializovani
trenéri, vetsi rozsah,...

2) Normalni TV - viz. osnovy skol

3) Zdravotni TV - zaci s trvale &i prechodné
zmenenym zdravotnim stavem

4) Lécebna TV - zdravotnici, rehabilitadni a
fyzioterapeuticka funkce, zamereno na
nemocného jedince



Funkce telesne vychovy

diagnostické — poznavani moznosti a potreb
vzdelavaci a FOZVOjOVé — formovani dovednosti, navykau..

kompenzacni a zdravotne preventivni- ovliviiovani
télesné i psychické zatéze (vyplyvajici z vyuky, postizeni..)

socializacni - utvareni novych vztahu
iInformacni - naméty pro pohybovou Cinnost
propagacni — zduraziiovani aktualniho trendu

ochranna - navyk na bezpecnou a zdravou pohybovou ¢innost



Telesna vychova

e Rozsah t&lesné vychovy na ZS praktické jsou 3
hodiny tydne.

e TV je uréena a vytvarena pro viechny Zzaky ZS
prakticke.

e Zakladni formou je povinny predmet Telesna
vychova.

e Cinnosti, poznatky a navyky ziskané v povinném
predmetu by mel mit zak moznost si overovat,
doplnovat a obohacovat v dalsich formach
pohybovych aktivit v prubéhu vyuky, (napr.
cviceni v jinych hodinach, pohybove aktivity o
prestackach...) i mimo vyucovani.



Zarazeni telesne vychovy v RVP

e Telesna vychova je v RVP zarazena do
vzdelavaci oblasti Clovek a zdravi spolu s
Vychovou ke zdravi.

e \/zdelavaci obor Telesna vychova umoznuje
zakum aktivné vyuzivat a ovliviiovat vlastni
pohybové moznosti s ohledem na zdravotni a
pohybova omezeni.

e Ve shode s vekem, postizenim a pohybovymi
moznostmi je vede od spontaniho pojeti pohybu k

rizené pohybové aktivite a vlastni pohyboveée
seberealizaci.




Ocekavane vystupy — 1.stupen

e 1. obdobi:

- ziskat kladny postoj k motorickemu uceni a pohybovym
aktivitam

- zvladat podle pokynu pfipravu na pohybovou Cinnost

- reagovat na zakladni pokyny a povely k osvojované Cinnosti

- mit osvojeny zakladni zpusoby lokomoce a prostorovou
orientaci podle individualnich predpokladu

- dodrzovat zakladni zasady bezpecnosti pri pohybovych
cinnostech a mit osvojeny zakladni hygienické navyky pri
pohybovych aktivitach



e 2. obdobi:

- znat vyznam telesne zdatnosti pro zdravi a snazit se
zacClenovat pohyb do denniho rezimu

- zarazovat do pohyboveho rezimu korektivni cviceni
v souvis|osti s vlastnim svalovym oslabenim

- zdokonalovat zakladni pohybove dovednosti podle svych
pohybovych moznosti a schopnosti

- reagovat na pokyny k provadeni vlastni pohybove Cinnosti

- dodrzovat pravidla her a jednat v duchu fair play

- zlepsovat svou telesnou kondici, pohybova projev a spravne
drzeni tela

- zvladat podle pokynu zakladni pfipravu organismu pred

pohybovou Cinnosti i uklidneni organismu po ukonceni
cinnosti a umet vyuzivat cviky na odstraneni unavy

- uplatnovat hygienicke a bezpecCnostni zasady pro provadeni
zdravotne vhodné a bezpecné pohyboveé Cinnosti



Ocekavane vystupy —2.stupen

e CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

- pochopit zasady zatézovani, zméerit uroven sve telesné zdatnosti
jednoduchymi zadanymi testy

- usilovat o zlepseni a udrzeni urovne pohybovych schopnosti a o
rozvoj pohybovych dovednosti zakladnich sportovnich odvetvi
vCetne zdokonalovani zakladnich lokomoci

- cilené se pripravit na pohybovou Cinnost a jeji ukoncCeni

- vyuzivat zakladni kompenzacni a relaxacni techniky k prekonani
unavy

- odmitat drogy a jiné skodliviny jako neslucitelné se zdravim a
sportem

- vhodné reagovat na informace o znecisteni ovzdusi a tomu
prizpusobit pohybové aktivity

- znat zakladni zasady poskytovani prvni pomoci a zvladat
zajisteni odsunu raneneho

- uplatnovat bezpecné chovani v prirode a v silnicnim provozu



e CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH
DOVEDNOSTI

- zvladat v souladu s individualnimi predpoklady osvojovane
pohybove dovednosti a aplikovat je ve hre, soutezi, pfri
rekreacnich Cinnostech

- posoudit provedeni osvojované pohyboveé cinnosti, oznacit
pficiny nedostatku . , ’
e CINNOSTI PODPORUJICIi POHYBOVE UCEN|

- uzivat osvojovanou odbornou terminologii na urovni cvicence,
rozhodciho, divaka

- naplnovat ve skolnich podminkach zakladni olympijske
myslenky — Cestne soupereni, pomoc handicapovanym,
respekt k opacnému pohlavi, ochranu prirody pri sportu

- dohodnout se na spolupraci i jednoduché taktice vedouci
K uspéchu a dodrzovat i

- rozliSovat a uplatriovat prava a povinnosti vyplyvajici z role
hraCe, rozhodcCiho, divaka

- sledovat urcené prvky pohybove Cinnosti a vykony a vyhodnotit
je

- spolurozhodovat osvojované hry a soutéze



Zdravotni telesna vychova

Pro zaky

s trvale Ci prechodné zmeénénym zdravotnim

stavem — Ill. Zdravotni skupina

Na doporucni Iékare

Cil: odstranit nebo zmirnit zdravotni oslabeni a celkové
zlepsit predpokladany stav

A Oslabeni podpurné pohybového systému

e Poruc
e Poruc
e Poruc
e Poruc

ny funkce svalovych skuzpin
Ny patere — odchylky predozadniho zakriveni
Ny patere — vyboceni patere do strany

ny stavby dolnich koncetin



e B Oslabeni vnitfnich organu
e Oslabeni obehoveho a dychaciho systemu
e Oslabeni endokrinnino systemu
e Obezita
e Oslabeni vnitfnich organu
e C Oslabeni smyslovych a nervovych funkci
e Oslabeni zraku
e Oslabeni sluchu
e Neuropsychicka onemocneéni



Priklady cviku vhodnych pro
zdravotni skupinu A

CviCeni zamérena na spravne drzeni hlavy, pletence
ramenniho a postaveni panve.

CviCeni zamérena na protazeni sijovych, prsnich a
bedernich svalu a vzprfimovacu patere.

CviCeni zamérena na protazeni zkracenych ohybacu
KyCle a svalstva na zadni strane nohou.

CviCena zameérena na zlepseni fyziologického rozsahu
pletence ramenniho, koleniho, kyCelniho a hlezenniho
kKloubu a patere ve vCech smerech

CviCeni spinalni (rotacni).

Cviceni zamerena na posileni oslabenych Sijovych,
mezilopatkovych, brisnich a hyzdovych svalu a
vzprimovacu patere.




Priklady cviku vhodnych pro
zdravotni skupinu B

e Rozvoj hlavnich a pomocnych dychacich svalu.

e Zlepseni hrudniho a branicniho dychani pri
vetsim telesnem zatizeni.

e Koordinace srdecniho, dychaciho a pohybovéeho
rytmu.

e Preskoky kratkého svihadla na vykon a vytrvalost.

e \/ytrvalostni beh v telocvicneé a na hristi.

e Rovnovazné postoje se zadrzovanim dechu,
podpory na naradi.



Priklady cviku vhodnych pro

e Nacvi

zdravotni skupinu C

K spravneho drzeni tela.

e Rozvijeni pohybové a prostorové koordinace

e Rozvij

eni sluchového, zrakového a taktilniho

vhimani rytmu.

e CviCeni akomodace zraku a zrakové lokalizace.
(hazeni na cil, zasahovani pfedmétu, sbirani
predmétu...)

(U neuropsychickych onemocneéni je tfeba omezeni
zvazovat individualné podle specifickych nalezu a

konzu

Itaci s odbornych |ekarem.)



Ocekavane vystupy — 1. stupen

e 1. obdobi:
uplatiiovat spravné zpusoby drzeni téla v ruznych polohach a
pracovnich Cinnostech

- zaujimat spravne zakladni cvicebni polohy

- zvladat jednoducha specialni cviCeni souvisejici s vlastnim
oslabenim

e 2. obdobi:

- zarazovat pravidelné do sveho pohybového rezimu specialni
vyrovnavaci cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim v
optimalnim poctu opakovani

- Zvladat zakladni techniku specialnich cviceni, korigovat
techniku cviceni podle obrazu v zrcadle, podle pokynu ulitele

Upozornit samostatne na Cinnosti (prostredi), které jsou v
rozporu s jeho oslabenim



Ocekavane vystupy — 2. stupen

- uplatnovat odpovidajici vytrvalost a cileveédomost
pri korekci zdravotnich oslabeni

- zarazovat pravidelné a samostatne do sveho
pohybového rezimu specialni vyrovnavaci
cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim,
usilovat o jejich optimalni provedeni

- vyhybat se Cinnostem, které jsou kontraindikaci
zdravotniho oslabeni



Didakticke zasady v TV

Z. nazornosti — predvedeni v8ech ¢innosti, pouzivani
pomucek

Z. primerenosti — volit vhodné aktivity (fyz. naro¢nost,
slozitost pravidel, bezpec€nost)

Z. soustavnosti — postupné zdokonalovani aktivit

z. trvalosti — opakovani aktivit, ziskani pozitiv. vztahu k
pohyb. aktivitam

z. uvedomelosti a aktivity zaka — navozeni
motivace (dramatizace, soutezeni — pocit uspesnosti,
stridani roli)

z. Individualniho pristupu

z. Integrovaneho vyucovani



@ Pohybové hry jako
soucast telesne vychovy



Druhy pohybovych her

cviceni na seznameni se
cviceni pro rozvoj socialni interakce
cviceni na poznavani a koordinaci tela

cviceni pro zdokonalovani kinestetického a
hmatoveho analyzatoru

cviceni pro rozvoj orientace v prostoru

cviceni pro zdokonalovani sluchoveho
analyzatoru

cviceni pro rozvoj jemne motoriky
didakticka cviceni pohyboveho charakteru



Co muze ovlivnit prubéh
pohybovych aktivit
ruzna uroven motorickych schopnosti

ruzna uroven mysleni, vnimani, paméti, pozornosti

o LD s

vztahy ve skupine (,S nim ja hrat nebudu!®)

emotivita, temperament — souvisi s pozornosti,
pristupem ke hre

volni vlastnosti — schopnost dosahnout cile hry (napft.
vydrzet, i kdyz se jim nedari)

dosavadni zkusenosti s pohybovymi aktivitami
— jestli uz nékdy tu hru hrali (horsi obmeéna pravidel)

celkovy vztah k pohybovym aktivitam
— zalezi na rodiné, vrstevnicich, ucCiteli,...



Otazky pred realizaci pohybove hry

Na jakem cili vyucovaci jednotky TV se hra ma podilet? Odpovida
pohyboy}a hra uCebnim osnovam a navazuje na predchazejici
cinnosti”

Hrali uz zaci tuto (nebo aspon ji podobnou) hru?

Do které Casti vyuCovaci jednotky TV potrebujeme hru zaradit?

Co ma hra rozvijet?

Jsou zaci schopni tuto hru pochopit a bude je zajimat?

Jak lze hru motivovat?

Je prostfedi vhodné pro tuto hru, je hra vhodna pro muj pocet zaku?
Potfebuju ke hfe pomucky, jak je zajistim a pfipravim?

Jak dlouho bude hra trvat? Budou zaci behem hry vylucovani? Co
budou délat vylouCeni zaci?

Kdy a jak zddraznime bezpecnost pfi hie?
Kdo bude ve funkcich, pokud ve hre jsou? Bude nutna ukazka?



Pohyboveé hry v prubehu hodiny

1) uvod — pohyboveé hry, honicky

2) hlavni cast — podle potreby, prostridani
cinnosti (pomalejsi x rychlejsi)

3) zaverecna cast — zklidnéni, moznost
kdykoliv ukoncCit Cinnost



® Priklad slozeni hodiny
TV na zakladni skole
prakticke



zakladni informace:

- ZS prakticka Brno, Sekaninova 1

(prevaha romskych déti = hodina ovlivnéna hlavneé jejich
temperamentovymi viastnostmi)

- celkem 17 déti (z divodu mozné realizace vétsiny
cinnosti spojeny dve treti tfidy)

- druha vyudovaci hodina (8°>— 940) v patek



1) Uvodni nastup

— jako pri bézneé hodine TV, pozdraveni, navozeni
pozornosti vSech Zaku

2) Uvod hodiny- $tafetovy b&h

Hraji dve druzstva proti sobe. Na pokyn ucitelky zaci prebihaji
stafetové télocvicnu (normalné, pozpatku, po jedné noze,...) a
pak se radi.

Cil hry: rychla hra na rozbehani, procvic¢eni, naucit se dodrzovat
pravidla, skupinova spoluprace



3) Hlavni Cast hodiny — pohybové hry:

e ,Molekuly“. Zaci tvofi na pokyn ugitelky skupinky s urgitym
poCtem Clenu. Kdo se nestihne zaradit a nezbude na ného
skupinka, vypada ze hry a jde si sednout na laviCku.

Cil hry: rozvoj postrehu, procviceni pocitani

e ZAci chodi po télocviéné a podle druhu zapiskani na
pistalku zaujimaji polohy na zemi (sed, leh, klek). Kdo to
nestihne nebo provede sSpatne, vypada ze hry a jde si
sednout na lavicku.

Cil hry: rozvoj pozornosti a pameti



3) Hlavni Cast hodiny — pohybové hry:

e Z4ci sedi na dvou laviékach za sebou a podle pokynu ugitelky
se naklangji na urcitou stranu. Hra probiha formou souteze
mezi dvema druzstvy (2 laviCky)

Cil hry: procviceni hrubé motoriky, cvi¢eni koordinace tela a
orientace v prostoru, spoluprace ve skupiné

e \/ybijena ,vSichni proti vsem®.Jde spiS 0 nacvik (zaci zatim
pravidla vybijené neznaji moc dlouho a plné je neovladaji)

Cil hry: procviceni a prohloubeni pravidel hry, procviceni
motoriky (hazeni)

4) Zaver hodiny — nastup

- zhodnoceni prubéhu hodiny, pochvaly (za u€ast, za dobré
chovani v hodin€) i pfipominky (nedodrzovani pravidel)
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