Člověk a zdraví

Charakteristika vzdělávací oblasti

Oblast je do výuky zařazena na obou stupních ZŠ. Klade si za cíl vést žáky k ochraně a hledání krásy v sobě i kolem sebe. Směřuje k chápání tradic, kritickému přístupu ke skutečnosti, nabízí osobní postoje a osobní objevování. Sleduje smysl a podstatu tvůrčí činnosti. Ukazuje na podstatu tvorby: dozvědět se něco o sobě, překonat sebe sama, přiblížit se tomu, co nás přesahuje.

Oblast zahrnuje vyučovací předměty:

· Tělesná výchova

 Tělesná výchova 1. stupeň

Charakteristika předmětu:

TV je součástí vzdělávací oblasti Člověk a zdraví a směřuje k poznání vlastních pohybových možností a zájmů a k poznávání účinků určitých pohybových činností na tělesnou zdatnost, duševní a sociální pohodu. Pohybové vzdělávání postupuje od spontánní pohybové činnosti žáků k činnosti řízené a výběrové. Jejich smyslem je schopnost samostatně ohodnotit úroveň své zdatnosti a řadit do denního režimu pohybové činnosti. Žák tak uspokojuje vlastní pohybové potřeby i zájmy, optimálně rozvíjí zdatnost i výkonnost, přispívá k regeneraci sil, podporuje své zdraví a ochranu života. Důležitým předpokladem pro osvojování pohybových dovedností je žákův prožitek z pohybu a z komunikace při pohybu. Kvalitu jeho prožitku umocňuje dobře zvládnutá dovednost. 

Učitel rozpozná a rozvíjí pohybové nadání, diferencuje činnosti i hodnocení výkonů žáků, odhalí zdravotní oslabení žáků, provádí jejich korekci v běžných, případně i ve specifických formách pohybového učení. 

Žáci nacházejí prostor k osvojování nových pohybových dovedností, k ovládnutí a využívání různého sportovního náčiní a nářadí, zvykají si na různé sociální role, které vyžadují spolupráci, tvořivost, překonání zábran, objektivnost, rychlé rozhodování, organizační schopnosti a jistou míru zodpovědnosti za zdraví své i svých spolužáků.

 Vždy je brán zřetel na fyzické předpoklady jednotlivých žáků. Učivo je realizováno postupně, přiměřeně.

Časová dotace předmětu je 2 hodiny týdně v 1.ročníku, 3.hodiny týdně ve 2.a 3.ročníku a

2 hodiny týdně ve 4.a 5.ročníku.  TV je realizována ve školní tělocvičně, podle podmínek daných počasím také na školním hřišti. Ve 2 . a 3. ročníku probíhá výuka plavání, zpravidla ve dvouhodinových lekcích v rámci čtvrtletí /dojíždění na plavecký stadion ve Strakonicích/.

Žáci prvního stupně se převlékají ve třídě. Na výuku odcházejí společně s vyučujícím.

Klíčové kompetence

Kompetence k učení:

· vede žáky k poznávání zdraví jako nejdůležitější životní hodnoty

· vede žáky k 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

Kompetence k řešení problémů:

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

· vede k 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

Kompetence komunikativní:

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

Kompetence sociální a personální:

· vede žáky k chápání zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duševní pohody jako významného předpokladu pro uplatnění se ve společnosti, pro výběr partnera i profesní dráhy

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

Kompetence občanské:

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

Kompetence pracovní:

· vede k využívání znalostí a zkušeností získaných v TV v zájmu vlastního rozvoje

· vede k bezpečnému a účinnému používání sportovního náčiní

· vede k dodržování vymezených pravidel her a soutěží

Průřezová témata

Osobnostní a sociální výchova

Osobnostní rozvoj:


· seberegulace a sebeorganizace – cvičení sebekontroly, sebeovládání – regulace vlastního jednání, vůle

· psychohygiena – uvolnění – relaxace

· kreativita – pružnost v herních situacích

Sociální rozvoj:

· mezilidské vztahy – chování podporující dobré vztahy, v duchu fair play, respektování, podpora

· komunikace – řešení konfliktů, vyjednávání, žádost, asertivní komunikace, 

· kooperace – rozvoj individuálních dovedností pro kooperaci (seberegulace v situaci nesouhlasu, sporu, dovednost navazovat na druhé), zvládání konkurence

Multikulturní výchova

· lidské vztahy – podílet se na spolupráci, uplatňování principu slušného chování

ZKRATKY POUŽITÉ V TABULKÁCH
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Přírodověda







Př

Pracovní činnosti:






Pč
	Předmět:

Tělesná výchova:


	      1.

období



	Očekávané výstupy
	Učivo
	Mezipředmětové vztahy, průřezová témata
	Ročník 


	
	Činnosti ovlivňující zdraví

	- spojuje pravidelnou každodenní pohybovou činnost se zdravím a využívá nabízené příležitosti
	- význam pohybu pro zdraví 

- bezpečnost(organizace cvičebního prostoru, bezpečnost při převlékání, příprava a ukládání nářadí, náčiní a pomůcek, první pomoc v TV
	Čj, Prv, Pč
OSV, MUV


	1. - 3.

	- uplatňuje hlavní zásady hygieny a bezpečnosti při pohybových činnostech ve známých prostorech školy
	- příprava organismu (před činností, uklidnění po zátěži, napínací a protahovací cvičení)

- zdravotně zaměřené činnosti (správné držení těla, zvedání zátěže, relaxační a jiná cvičení)

- hygiena při TV 

- hygiena při plavání, turistice

- rozvoj různých forem rychlosti, vytrvalosti, síly, pohyblivosti, koordinace pohybu
	Čj, Prv, Pč
OSV, MUV


	1. - 3.

	
	Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností

Pohybové hry

	- ví, že hra přináší radost, příjemné zážitky 

- zná některé pohybové hry a hraje je i mimo TV

- umí využít různé náčiní a hračky


	- soutěživé a bojové, kontaktní hry (honičky, opičí dráhy, štafetové soutěže)

- využití tradičního i netradičního náčiní a hraček, předmětů denní potřeby 

- rozvoj pohybové tvořivosti a představivosti 
(pohádky, vyprávění, pocity)

- pohybové hry s účinkem vyrovnávacím, relaxačním, motivačním
	Čj, Prv, Pč
OSV, MUV


	1. - 3.

	
	Základy gymnastiky

	- zná (pasivně) základní pojmy        osvojovaných cviků, dovede     pojmenovat základní gymn. nářadí, náčiní)

- umí kotoul

- zvládá základy odrazu
	- průpravná cvičení, která napomáhají ke správnému držení těla, ovlivňující pohyblivost, obratnost a sílu

Akrobacie
- průpravná cvičení, kotoul vpřed, vzad

Přeskok

- průpravná cvičení pro nácvik odrazu z trampolínky 

- výskok do vzporu dřepmo na sníženou švédskou bednu (kozu) odrazem z trampolíny

- prosté skoky snožmo z trampolínky

Hrazda

- ručkování ve visu

- průpravná cvičení pro přešvihy ze shybu stojmo

Kladinka

chůze s dopomocí
	Čj, Prv, Pč
OSV, MUV


	1. - 3.

	
	Rytmické a kondiční formy cvičení pro děti

	- snaží se o estetické držení těla

- umí pojmenovat základní postoje, pohyby, kroky, osvojované tance 

- umí pohybem vyjádřit melodii, rytmus, hlasitost
	- kondiční cvičení s hudbou nebo rytmickým doprovodem

- základy estetického pohybu (chůze, běh, poskoky, obraty)

- vyjádření melodie a rytmu pohybem
	Čj, Prv, Pč
OSV, MUV


	1. - 3.

	
	Průpravné úpoly

	- aktivně provádí požadované průpravné přetahy a přetlaky
	- přetahy a přetlaky
	Čj, Prv, Pč
OSV, MUV


	1. - 3.

	
	Základy atletiky:

	- zná základní pojmy související s nimi, dovede pojmenovat základní atletické disciplíny

- zvládá techniku běhu (vysoký start), skoku do dálky a hodu

- snaží se reagovat na startovací povely a signály


	- rychlý běh na 20 až 60 metrů

- motivovaný vytrvalostní běh (až do 10 minut, běh prokládaný chůzí, souvislý běh podle úrovně žáků)

- skok do dálky s rozběhu (odraz z 50cm širokého pásma)

- hod míčkem z místa, hod z chůze
	Čj, Prv, Pč
OSV, MUV


	1. - 3.

	
	Základy sportovních her

	- umí manipulovat s míčem

- zvládá herní činnosti jednotlivce

- spolupracuje ve hře
	- manipulace s míčem

- průpravné hry, vybíjená

- herní činnosti jednotlivce, spolupráce ve hře

- utkání podle zjednodušených pravidel
	Čj, Prv, Pč
OSV, MUV


	1. - 3.

	
	Turistika a pobyt v přírodě

	- uvědomuje si možná nebezpečí a chová se tak, aby neohrozil bezpečnost a zdraví své i spolužáků

- dovede ošetřit drobná poranění

- umí se připravit (i za pomoci dospělého) na akci 

- dovede se orientovat v přírodě podle turist. značek a výrazných přírodních úkazů
	- aplikace pohybových činností v přírodním prostředí, způsob pohybu (chůze, běh v terénu), chování

- ošetření drobných poranění, ochrana před ohněm a popáleninami, zásady bezpečnosti a hygieny ,

- oblečení, stravování a pití na turist. akci 

- ochrana přírody

- dopravní značky a situace, orientace v přírodě
	Čj, Prv, Pč
OSV, MUV


	1. - 3.

	
	Bruslení

	- zvládá chůzi po ledě (s oporou, bez opory)

- klouzání

- základní techniky pohybu na bruslích

- snaží se správně zastavit
	- základní techniky pohybu na bruslích

- hry na ledě
	Čj, Prv, Pč
OSV, MUV


	1. - 3.

	
	Plavání (základní plavecká výuka)

	- uvědomuje si nebezpečí plavání v neznámé vodě a přeceňování svých sil

- zná zásady hygieny a bezpečnosti při plavání

- nebojí se vody, dovede reagovat na překážku, dosáhne břehu z kteréhokoli místa v bazénu

- umí pojmenovat základní činnosti ve vodě (plavecké způsoby)

- zvládá jeden plavecký styl


	- nebezpečí při plavání, základní zásady záchrany tonoucího (přivolání pomoci)

- průpravná cvičení na suchu

- splývání, dýchání do vody

- pády a skoky do vody z nízkých poloh

- jeden plavecký způsob (prsa, znak nebo kraul)

- plavání úseků od 10 m do100 m


	Čj, Prv, Pč
OSV, MUV


	1. - 3.

	
	Činnosti podporující pohybové učení

	- rozumí základnímu tělocvičnému názvosloví osvojovaných činností, smluveným povelům 

- aktivně se účastní organizace prostoru a činností ve známém prostředí

- při pohybových aktivitách jedná v souladu se zásadami fair play, zná olympijské ideály a symboly

- zná, respektuje a provádí pohybovou aktivitu podle pravidel zjednodušených osvojovaných pohybových činností

- rozumí měřením jednotlivých výkonů, aktivně se zapojuje, chce podat co nejlepší výkon podle svých možností 

- zúčastňuje se základních pohybových testů 

- ví, z jakých zdrojů může čerpat informace
	- komunikace v TV – základní názvosloví, smluvené povely, signály 

- organizace při TV – základní organizace prostoru a činností ve známém prostředí

- zásady jednání a chování – fair play, olympijské ideály a symboly

- pravidla zjednodušených osvojovaných pohybových činností (her, závodů, soutěží)

- měření a posuzování pohybových dovedností – měření výkonů, základní pohybové testy

- zdroje informací o pohybových činnostech
	Čj, Prv, Pč
OSV, MUV


	1. - 3.


2. období (4. - 5. ročník)

Tematické celky

Činnosti ovlivňující zdraví

Poznatky a činnosti předchozí etapy jsou dále rozvíjeny a doplňovány.

Žák se podílí na realizaci pravidelného pohybového režimu, uplatňuje kondičně zaměřené činnosti, projevuje přiměřenou samostatnost a vůli po zlepšení úrovně své zdatnosti.

Uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného chování v běžném sportovním prostředí, adekvátně reaguje v situaci úrazu spolužáka.

Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností

Poznatky a činnosti předchozí etapy jsou dále rozvíjeny a doplňovány.

	Předmět:

Tělesná výchova:


	     2.

období



	Očekávané výstupy
	Učivo
	Mezipředmětové vztahy, průřezová témata
	Ročník 


	
	Pohybové hry

	- zná několik pohybových her

- zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti, vytváří varianty osvojených pohybových her
	- variace her jednoho druhu

- využití přírodního prostředí pro hry

- využití netradičního náčiní, příprava vlastního náčiní


	Čj, Př, Pč
OSV, MUV


	4. – 5.

	
	Základy gymnastiky

Poznatky a činnosti předchozí etapy jsou dále rozvíjeny a doplňovány následujícím učivem.

	- zvládá základní pojmy aktivně

- umí poskytnout základní dopomoc a záchranu při cvičení

- umí kotoul vpřed a vzad a stoj na rukou (s dopomocí) i ve vazbách

- umí roznožku a skrčku přes nářadí odpovídající výšky

- umí ze shybu stojmo výskok do vzporu - umí ze svisu stojmo náskok do vzporu a sešin

- snaží se kombinovat cviky
	- stoj na rukou (s dopomocí)

Přeskok

- průpravná cvičení pro nácvik gymnastického odrazu z můstku

- r- základní pojmy

- základní záchrana a dopomoc při gymnastickém cvičení

Akrobacie

- kotoul vpřed a jeho modifikace

- kotoul vzad a jeho modifikace

- průpravná cvičení pro zvládnutí stoje na rukou

oznožka přes kozu našíř odrazem 

- skrčka přes kozu (bednu) našíř odrazem

Hrazda

- shyb stojmo – přešvih do vzporu vzadu stojmo

- ze svisu stojmo – náskok do vzporu, sešin
	Čj, Př, Pč
OSV, MUV


	4. – 5.

	
	Rytmické a kondiční formy cvičení pro děti

Poznatky a činnosti předchozí etapy jsou dále rozvíjeny a doplňovány následujícím učivem.

	- zná názvy některých základních lidových tanců

- nestydí se při tanci se žákem opačného pohlaví, respektuje ho
	- chování při tanci

- základy estetického pohybu


	Čj, Př, Pč
OSV, MUV


	4. – 5.

	
	Průpravné úpoly

Průpravné úpoly jsou zařazeny v rámci témat Pohybové hry a Rytmické a kondiční formy cvičení. Je důležité zdůrazňovat význam vhodné aktivní obrany a připravovat na ni.

	- změří a zapíše základní pohybové výkony a porovná je s předchozími výsledky

- zná aktivně základní osvojované pojmy

- umí upravit doskočiště, připravit start běhu (čáru, bloky), vydat povely pro start

- snaží se uvědoměle zařazovat do pohybového režimu vytrvalostní běh (s pomocí dospělých)

- zvládá základní techniku skoku

- umí hodit míček z rozběhu


	Běh

- běžecká abeceda, rychlý běh do 60 m

- vytrvalostní běh do 1000 m na dráze (technika běhu)

- běh v terénu do 15 minut

- polovysoký start, základy nízkého startu

Skok

- skok do dálky z rozběhu, postupně odraz z břevna

Hod

- hod míčkem z rozběhu

- spojení rozběhu s odhodem
	Čj, Př, Pč
OSV, MUV


	4. – 5.

	
	Sportovní hry

	- zná základní pojmy

- zvládá konkrétní hry podle zjednodušených pravidel

- dovede zaznamenat výsledek, pomáhá při rozhodování

- zvládá základní herní činnosti jednotlivce

- jedná v duchu fair play, dodržuje pravidla her a soutěží, pozná a označí zjevné přestupky proti pravidlům a adekvátně na ně reaguje, respektuje opačné pohlaví

- zorganizuje nenáročné pohybové činnosti a soutěže na úrovni třídy


	- základní pojmy, označení a vybavení hřišť, základní role ve hře, pravidla zjednodušených her

- základní spolupráce ve hře

- organizace utkání

- průpravné sportovní hry

- minifotbal, vybíjená, florbal
	Čj, Př, Pč
OSV, MUV


	4. – 5.

	
	Turistika a pobyt v přírodě

Učivo je realizováno v přírodě. Navazuje na poznatky a dovednosti z jiných předmětů. Jde o jejich aplikaci a spojení s pohybovými činnostmi v přírodním prostředí.

	- umí se připravit na akci, umí se chovat v přírodě i v dopravním prostředku, zvládá základy jízdy na kole a chování v silničním provozu jako chodec a cyklista, zvládá i pohyb se zátěží, orientuje se podle mapy (s pomocí), dovede ošetřit drobná poranění
	- způsob pohybu, ochrana přírody, orientace s mapou a buzolou, čtení z mapy, vhodná výzbroj a výstroj, přeprava v dopravních prostředcích, osobní lékárnička, první pomoc, aplikace z jiných předmětů (např. přírodovědy a vlastivědy), chůze a běh po vyznačené trase i podle mapy, jízda na kole, dovednosti spojené s tábořením
	Čj, Př, Pč
OSV, MUV


	4. – 5.


