Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Charakteristika vzdélavaci oblasti

Zdravi Clovéka je chapano jako vyvazeny stav télesné, duSevni a socialni pohody. Je utvarfeno a ovlivhovano mnoha aspekty,
jako je styl zivota chovani podporujici zdravi, kvalita mezilidskych vztahu, kvalita Zivotniho prostfedi, bezpeci ¢lovéka atd. Protoze
je zdravi dulezitym prfedpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro optimalni pracovni vykonnost, stava se poznavani a praktické
ovliviiovani podpory a ochrany zdravi jednou z priorit zakladniho vzdélavani.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi pfinasi zakladni podnéty pro pozitivni ovlivilovani zdravi (poznatky, &innosti, zptsoby
chovani), s nimiz se Zaci seznamuji, u€i se je vyuzivat a aplikovat ve svém zivoté. Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje
pfedevSim k tomu, aby Zaci poznavali sami sebe jako Zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, zplsob ochrany i hloubku
problém0 spojenych s nemoci &i jinym poskozenim zdravi. Zaci se seznamuji rGznymi riziky, ktera ohroZzuji zdravi v b&znych i
mimoradnych situacich, osvojuji si dovednosti a zpusoby chovani (rozhodovani), které vedou k zachovani €i posileni zdravi, a
ziskavaji potfebnou miru odpovédnosti za zdravi vlastni i zdravi jinych. Jde tedy z velké €asti o poznavani zasadnich Zivotnich
hodnot, o postupné utvareni postoji k nim a o aktivni jednani v souladu s nimi. Naplnéni téchto zamérud je v zakladnim vzdélavani
nutné postavit na ucinné motivaci a na €innostech a situacich posilujicich zajem zakul o problematiku zdravi.

Pfi realizaci této vzdélavaci oblasti je tfeba klast diraz prfedevSim na praktické dovednosti a jejich aplikace v modelovych
situacich i v kazdodennim zivoté Skoly. Proto je velmi dllezité, aby cely Zivot Skoly byl ve shodé s tim, co se Zaci o zdravi ucia co z
pohledu zdravi potfebuji. Zpo€atku musi byt vzdélavani silné ovlivnéno kladnym osobnim pfikladem ucitele, jeho vSestrannou
pomoci a celkovou pfiznivou atmosférou ve Skole. Pozdéji pfistupuje duraz i na vétSi samostatnost a odpovédnost zaku v jednani,
rozhodovani a ¢innostech souvisejicich se zdravim. Takto chapané vzdélavani je zakladem pro vytvareni aktivnich pfistupt zaka k
rozvoji i ochrané zdravi.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi je vymezena a realizovana v souladu s vékem zakd ve vzdélavacim oboru Télesna
vychova. Vzdélavaci obsah oblasti Clovék a zdravi prolina do ostatnich vzdélavacich oblasti, které jej obohacuji nebo vyuzivaji
(aplikuji), a do zivota Skoly.

Vzdélavaci obor Télesna vychova jako soucast komplexnéjSiho vzdélavani zaku v problematice zdravi sméfuje na jedné
strané k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmU, na druhé strané k poznavani u€inkl konkrétnich pohybovych ¢innosti na
télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové Cinnosti zakl( k &innosti
fizené a vybérove, jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit uroven své zdatnosti a fadit do denniho rezimu pohybové
¢innosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych potifeb i zajmd, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a
kompenzaci rizného zatiZzeni, pro podporu zdravi a ochranu zivota. Pfedpokladem pro osvojovani pohybovych dovednosti je v
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zakladnim vzdélavani zakuv prozitek z pohybu a z komunikace pfi pohybu, dobfe zvladnutd dovednost pak zpétné kvalitu jeho
prozitku umocnuje.V télesné vychové je velmi dulezité motivaéni hodnoceni zaku, které vychazi ze somatotypu Zaka a je postaveno
na posuzovani osobnich vykonu kazdého jednotlivce a jejich zlepSovani — bez pausalniho porovnavani zakld podle vykonovych
norem (tabulky, grafy aj.), které neberou v Gvahu rustové a genetické predpoklady a aktualni zdravotni stav zaku.

Charakteristické pro pohybové vzdélavani je rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani, které predpoklada diferenciaci
¢innosti i hodnoceni vykonl zaku. Neméné dulezité je odhalovani zdravotnich oslabeni zaku a jejich korekce v béznych
i specifickych formach pohybového uceni — v povinné télesné vychové. Proto se nedilnou soucasti télesné vychovy stavaji

korektivni a specialni vyrovnavaci cviceni, ktera jsou podle potifeby preventivné vyuzivana v hodinach télesné vychovy pro vSechny
24aky nebo jsou zadavana zakim se zdravotnim oslabenim misto €innosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni.

Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje k utvareni a rozvijeni kliCovych kompetenci Zaka tim, Ze vede Zaky k:
- poznavani zdravi jako dulezité hodnotu v kontextu dalSich Zivotnich hodnot

- pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, duSevni i socialni pohody a k vnimani radostnych prozitki z innosti
podpofenych pohybem, pfijemnym prostfedim a atmosférou pfiznivych vztahu

- poznavani Clovéka jako jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota na zpusobu vlastniho jednani a rozhodovani, na
urovni mezilidskych vztah( i na kvalité prostredi

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

« vyuzivani osvojenych preventivnich postupt pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu, k upeviiovani zpusobl rozhodovani a
jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé zivotni situaci i k poznavani a vyuzivani mist souvisejicich s preventivni
ochranou zdravi

« propojovani ¢innosti a jednani souvisejicich se zdravim a zdravymi mezilidskymi vztahy se zakladnimi etickymi a moralnimi
postoji, s volnim usilim atd.

- chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duSevni pohody jako vyznamného predpokladu vybéru profesni drahy,
partnerd, spoleCenskych &innosti atd.

« ochrané zdravi a zivotl pfi kazdodennich rizikovych situacich i mimofadnych udalostech a k vyuzivani osvojenych postupt
spojenych s feSenim jednotlivych mimofadnych udalosti
- aktivnimu zapojovani do Cinnosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné prospésnych ¢innosti ve Skole i v obci
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Vyucovaci predmét: Télesna vychova

Charakteristika vyuéovaciho predmétu

Télesna vychova je realizovana v 1.- 5.roCniku.Télesna vychova jako souCast komplexnéjSiho vzdélavani zakl v problematice
zdravi sméfuje na jedné strané k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmu,na druhé strané k poznavani u€inkd konkrétnich
pohybovych €innosti na télesnou zdatnost,dusevni a socialni pohodu.Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové
¢innosti Zaku k Cinnosti fizené a vybérové,jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit uroven své zdatnosti a fadit do
denniho rezimu pohybové c&innosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych potieb i zajmud,pro optimalni rozvoj zdatnosti a
vykonnosti,pro regeneraci sil a kompenzaci rizného zatizeni,pro podporu zdravi a ochranu zZivota.Pfedpokladem pro osvojovani
pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdélavani zaklv prozitek z pohybu a z komunikace pfi pohybu,dobfe zvladnuta dovednost
pak zpétné kvalitu jeho prozitku umocriuje.

Charakteristické pro pohybové vzdélavani je rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani,které predpoklada diferenciaci €innosti a
hodnoceni vykonU Zaki.Neméné dulezité je odhalovani zdravotnich oslabeni zaki a jejich korekce v béznych i specifickych
formach pohybového uceni-v povinné télesné vychové.Proto se nedilnou soucasti télesné vychovy stavaji korektivni a specialni
vyrovhavaci cviCeni,ktera jsou podle potfeby preventivné vyuzivana v hodinach télesné vychovy pro vSechny Zaky nebo jsou
zadavana zakim se zdravotnim oslabenim misto innosti,které jsou kontraindikaci jejich oslabeni.

Cile vyuéovaciho predmétu

* poznavani zdravi jako nejdllezitéjsi zivotni hodnoty

* pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné,dusevni i socialni pohody a k vnimani radostnych prozitk( z ¢innosti
podpofenych  pohybem,pfijemnym prostfedim a atmosférou pfiznivych vztahi

* poznavani ¢lovéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach zivota na zplUsobu vlastniho jednani a rozhodovani,
na urovni mezilidskych vztahu i na kvalité prostfedi

e ziskavani zakladni orientace v nazorech na to,co je zdravé a co muze zdravi prospét,i na to,co zdravi ohrozuje a poSkozuje

* vyuzivani osvojenych preventivnich postupu pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,k upevrnovani zplsobl rozhodovani a
jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé Zivotni situaci i k poznavani a vyuzivani mist souvisejicich s preventivni
ochranou zdravi

* propojovani ¢innosti a jednani souvisejicich se zdravim a zdravymi mezilidskymi vztahy se zakladnimi etickymi a moralnimi
postoji,s volnim usilim atd.

202



* chapani zdatnost,dobrého fyzického vzhledu a dusevni pohody jako vyznamného pfedpokladu vybéru profesni drahy,partneru,
spoleCenskych cinnosti atd.

* aktivni zapojovani do Cinnosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné prospésnych €innosti ve Skole i v obci
Klicové kompetence

Kompetence k u€eni

® zaci jsou vedeni k osvojeni zakladniho télocvicného nazvoslovi

® uCi se cvicCit podle jednoduchého nakresu nebo popisu cviceni

* zméfi zakladni pohybové vykony a porovnaji je s pfedchozimi

* orientuji se v informacnich zdrojich o aktivitach a sportovnich akcich

* ucitel umoznuje zakum,aby se naucili na zakladé jasnych kritérii hodnotit své ¢innosti nebo vysledky

Kompetence k feseni problémi

® Zaci uplathuji zasady bezpecného chovani ve sportovnim prostfedi a adekvatné reaguiji v situaci urazu spoluzaka

* feSi problémy v souvislosti s nesportovnim chovanim,nevhodnym sportovnim prostfedim a nevhodnym sport.nacinim a naradim
* ucitel dodava zakim sebedlveéru,podle potifeby zakim v Einnostech pomaha

Kompetence komunikativni

® zaci jsou vedeni ke spolupraci pfi jednoduchych tymovych pohybovych €innostech a soutézich

* uCi se reagovat na zakladni povely a pokyny a sami je i vydavaji

® zorganizuji jednoduché pohybové soutéze,Cinnosti a jejich varianty

* ucitel vede zaky k vzajemnému naslouchani a ocefiovani pfinost druhych,vytvafi pfilezitosti pro relevantni komunikaci

Kompetence socialni a personalni

® zaci jsou vedeni k jednani v duchu fair-play,dodrzuji pravidla,oznaci prestupky

* respektuji opacné pohlavi

* zvladaji pohybové Cinnosti ve skupiné

* ucitel zadava ukoly pfi kterych zaci mohou spolupracovat,umoziuje kazdému Zakovi zazit uspéch
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Kompetence obéanska

® 7aci se podili na realizaci pravidelného pohybového rezimu

* projevuji pfiméfenou samostatnost a vali po zlepSeni své zdatnosti

® spojuji svou pohybovou €innost se zdravim

* zarazuji si do vlastniho pohybového rezimu korektivni cvi€eni

* jsou vedeni ke kritickému mysleni,hodnoti cvi€eni

uci se byt ohleduplni a taktni

ucitel Zakim umozniuje,aby se podileli na utvareni kritérii hodnoceni €innosti nebo jejich vysledku

Kompetence pracovni
® zaci se uci uzivat jednotlivé télocvi¢né naradi a nacini
* ucitel vede zaky k uplathovani hlavnich zasad hygieny a bezpecnosti pfi pohybovych Cinnostech v bézném zivoté
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Ocekavané vystupy-1.obdobi

Zak

spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou Cinnost se zdravim a vyuziva nabizené pfilezitosti

zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady jednoduché pohybové Cinnosti jednotlivce nebo Cinnosti provadéné ve skupinég,
usiluje o jejich zlepSeni

spolupracuje pfi jednoduchych tymovych pohybovych €innostech a soutézich

uplatniuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pfi pohybovych €innostech ve znamych prostorech Skoly

reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované €innosti a jeji organizaci

Ocekavané vystupy-2.obdobi

Zak

podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu,uplathuje kondi¢né zamérené Cinnosti,projevuje pfiméfenou samostatnost
a vuli po zlepseni urovné své zdatnosti

zafazuje do pohybového rezimu korektivni cvi€eni,pfedevsim v souvislosti s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym
oslabenim

zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti,vytvari varianty osvojenych pohybovych her
uplatiuje pravidla hygieny a bezpeéného chovani v béZzném sportovnim prostfedi,adekvatné reaguje v situaci Urazu spoluzaka
jednoduse hodnoti kvalitu pohybové ¢€innosti spoluzaka a reaguje na pokyny k vlastnimu provedeni pohybové €innosti

jedna v duchu fair play,dodrzuje pravidla her a soutézi,pozna a oznaci zjevné prestupky proti pravidlim a adekvatné na né
reaguje,respektuje pfi pohybovych ¢innostech opacné pohlavi

uziva pfi pohybové Cinnosti zakladni osvojované télocvicné nazvoslovi,cviCi podle jednoduchého nakresu,popisu cviceni
zorganizuje nenarocneé pohybové Cinnosti a soutéze na urovni tfidy

zméfi zakladni pohyboveé vykony a porovna je s pfedchozimi vysledky

orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich ve Skole i v misté bydlisté,samostatné ziska
potfebné informace
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Ucéivo
CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaku, délka a intenzita pohybu

pfiprava organismu — pfiprava pred pohybovou Cinnosti, uklidnéni po zatézi, napinaci a protahovaci cviceni

zdravotné zameérené Cinnosti — spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze; prlpravna, kompenzacni, relaxacni a jina
zdravotné zamérena cviceni a jejich praktické vyuziti

rozvoj ruznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu

hygiena pfi TV — hygiena pohybovych €innosti a cviCebniho prostfedi, vhodné oblecCeni a obuti pro pohybové aktivity
bezpeénost pfi pohybovych Cinnostech — organizace a bezpec€nost cviCebniho prostoru, bezpecnost v Satnach, bezpecna
pfiprava a ukladani naradi, nacini a pomucek, prvni pomoc v podminkach TV

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

pohybové hry — s rliznym zaméfenim; netradi€ni pohybové hry a aktivity; vyuziti hraCek a netradi¢niho nacini pfi cviceni;
pohybova tvofivost

zaklady gymnastiky — prapravna cvi€eni, akrobacie, cvi€eni s nacinim a na naradi odpovidajici velikosti a hmotnosti

rytmické a kondicni formy cviCeni pro déti — kondicni cvi€eni s hudbou nebo rytmickym doprovodem, zaklady estetického
pohybu, vyjadfeni melodie a rytmu pohybem, jednoduché tance

prupravné upoly — pfetahy a pretlaky

zaklady atletiky — rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do vysky, hod mickem

zaklady sportovnich her — manipulace s mi¢em, palkou ¢&i jinym hernim nacinim odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni
¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hie, pripravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel minisportt

turistika a pobyt v pfirodé — pfesun do terénu a chovani v dopravnich prostfedcich pfi pfesunu, chlze v terénu, taboreni,
ochrana pfirody

plavani — (zakladni plavecka vyuka) hygiena plavani, adaptace na vodni prostfedi, zakladni plavecké dovednosti, jeden
plavecky zpusob (plavecka technika), prvky sebezachrany a dopomoci tonoucimu

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

komunikace v TV — zakladni télocviéné nazvoslovi osvojovanych €innosti, smluvené povely, signaly
organizace pfi TV — zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve znamém (bézném) prostredi

zasady jednani a chovani — fair play, olympijské idealy a symboly

pravidla zjednoduSenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodU, soutézi

mérfeni a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni vykonu, zakladni pohybové testy

zdroje informaci o pohybovych ¢innostech
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Ucebni plan predmétu Télesna vychova

Roénik 1 2. 3. 4. 5. celkem hodin
Casova dotace 2 2 2 2 2 10
Disponibilni hodiny 0 0 0 0 0 0
Tydenni dotace celkem 2 2 2 2 2 10
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Clovék a zdravi
Télesna vychova

Vzdélavaci oblast:
VyucCovaci predmeét:

Roc¢nik: 1.
e - Prirezova .
Dil€i vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI oSV
- spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou €innost | Vyznam pohybu pro zdravi - sebepoznani
se zdravim a vyuZiva nabizené pfilezitosti Pfiprava organismu a
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady Zdravotn& zaméfené &innosti sebepojeti

jednoduché pohybové Cinnosti jednotlivce nebo
¢innosti provadéné ve skuping; usiluje o jejich
ZlepSeni

- spolupracuje pfi jednoduchych tymovych
pohybovych €innostech a soutézich nebo Cinnosti
provadéné ve skuping; usiluje o jejich zlepSeni

- uplatiiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pfi
pohybovych ¢innostech ve znamych prostorach
Skoly

- reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované
cinnosti a jeji organizaci v prostorach skoly

- dba na spravné drzeni téla pfi riznych ¢innostech i
provadéni cvik

- dba na spravné dychani

- vyuziva kompenzacni a relaxacni cviky

- reaguje na smluvené povely, gesta, signaly pro
organizaci ¢innosti

Rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti,
sily, pohyblivosti, koordinace pohybu
Hygiena pfi TV

Bezpecnost pfi pohybovych €innostech

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN

POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Zaklady atletiky

- zaklady bezpecnosti pfi atletickych
¢innostech

- vhodné obleceni pro atletické Cinnosti

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Diléi vystu Ucivo X Poznamk
ystupy temata y
- reaguje na zjednodusené startovni povely a signaly |Béh osv
- osvojuje si vysoky a nizky start - prupravna cvi€eni pro ovliviovani - sebepoznani
- osvojuje si princip Stafetového béhu bézecke rychlosti a vytrvalosti a
- procvicuje rychly béh na kratkou vzdalenost Skok Sebepojeti

- pfeskakuje nizké prekazky v béhu
- nacviCuje skok do dalky z mista, skok daleky

- osvojuje si techniku hodu kriketovym mickem
- hazi z mista

- pfihrava jednoru¢, obouruc
- hacviCuje zakladni herni Cinnosti

- uplatnuje pravidla bezpec€nosti pfi gymnastickych

cinnostech a rytmizaci, za pomoci ucitele je dodrzuje

- dovede se samostatné prevléct do cvicebniho uboru

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- snazi se o zakladni estetické drzeni téla

- snazi zakladni esteticky pohyb téla a jeho Casti
(chazi, béh, poskoky, obraty, atd.)

- nacvic€uje kotoul vpred z dfepu stojného,
kotoul vpfed do stoje, nacvik stoje na lopatkach

- provadi jednoducha cviceni na zebfinach - vyléza,
sléza v obménach

- cviCi s lavickami nadél i naSif , provadi rizné
zpusoby chuze a poskoky,

- pfekonava bednu jako pfekazku s ooménami

- nacvicCuje Splh na tyci

- prapravna cviceni pro ovliviiovani
odrazove sily a obratnosti

Hod

- prupravna cviceni pro hod kriketovym

mickem

CviCeni s mici

Cvi€eni s plnymi mici - posilovani pazi

Zavodivé hry na postfeh

Zaklady gymnastiky

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika
Zakladni pojmy

- zasady bezpecnosti pfi gymnastickych
cinnostech, rytmizaci

- vhodné oblec€eni a obuti pro
gymnastickou €innost, rytmizaci

- rytmizovany pohyb, napodoba
pohybem

Akrobacie - nacvik kotoulu vpred,
Cvi¢eni na naradi

Zebfiny, lavi¢ky, bedna, ty¢€, trampolina
Cvi€eni se Svihadly a lanem

Splh na ty&i — nacvik

- seberegulace
a
sebeorganizace

209




Prifrezova

Dil€i vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: Pohybové hry s riznym zamérenim, vyuZiti osVv
- uvédomuije si rlizna nebezpecni pfi hrach a snazi hracek a netradi¢niho nacini - sebepoznani a
se jim za pomoci ucitele zabranit Zakladni pojmy: Sebepojeti

- zvlada nékteré pohybové hry a je schopen je hrat
se spoluzaky i mimo TV

-nacviCuje skok pres Svihadlo, odraz, krouzeni

- zvlada v pohybové hfe vyuzit i hracky a jiné
pfedméty (mimo télocviéné nacini)

- uvédomuije si, Ze Ize pohyb spojovat s pfedstavou,
rytmem, pfibéhem, pohadkou (slovem)

- spolupracuje pfi jednoduchych tymovych a
pohybovych Cinnostech a soutézich

- uplatiuje pravidla bezpecnosti pfi sportovnich
cinnostech, za pomoci ucitele je dodrzuje

- zvlada zakladni pojmy oznacujici nacini,
osvojované dovednosti, Casti hfisté

- zvlada zakladni zpusoby hazeni a chytani mice
odpovidaijici velikosti a hmotnosti

- osvojuje si drzeni miCe jednoruc¢ a obouru¢

- manipuluje bezpecné s palkou Ci jinym nacinim

- Fidi se zjednoduSenymi pravidly her

- spolupracuje pfi hie

- pfiméfené vyuziva sily pfi pfetahovani a pretlacich

- ovlada pohybové aktivity v terénu a volné pfirodé

- souvisejici s osvojovanymi hrami a
pouzivanym nacinim

- zakladni organizacni povely pro realizaci her

- zakladni pravidla osvojovanych her

- bezpec€nost pfi riznych druzich her a v

riznych podminkach

- vyuziti pfedmétda denni potieby k
pohybovym hram

Sportovni hry

Zakladni pojmy

- spojené s osvojovanymi ¢innostmi,

- nacinim, oble€enim pro sportovni hry a ¢astmi
sportovniho hfisté

- zaklady bezpecnosti a hygieny pfi sportovnich
hrach

Vlastni nacvik
Upoly
- pretahy a pretlaky

TURISTIKA A POBYT V PRIRODE
(sportovni den, bran. — turist. den)

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Diléi vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: osv
- provadi kondi¢ni cvieni s hudbou nebo rytmickym | Pripravna, kondi¢ni, koordinaéni, - sebepoznani
doprovodem, zaklady estetického pohybu kompenzacni, relaxaéni, vyrovnavaci, tvofiva a | a
- vyjadfuje melodie a rytmus pohybem jina cviceni: sebepojeti

- nacviCuje jednoduché tance jednoduché tance

- seznamuje se s vodou, hraje si s vodou
- samostatné se pohybuje ve vodé

- vydechuje do vody

- splyva s dopomoci

- ponofi hlavu do vody

- pozna zakladni télocvicné nazvoslovi osvojovanych
¢innosti, smluvené povely, signaly

- orientuje se v prostoru a pfi €innostech ve
znamém (bézném) prostiedi

- seznamuje se s olympijskymi idealy a symboly her,
zavodU, soutézi

- méfeni vykonu, zakladni pohybové testy

- Zarazuje se pravidelné do pohybového rezimu
déti v hodinam TV pfedevsim v navaznosti na
jejich svalova oslabeni, dlouhodobé sezeni.

Plavani
- zakladni hygienicka pravidla
- seznamovani a hry s vodou

CI}INQSTI PODPORUJICi POHYBOVE
UCENI
Komunikace v TV

Organizace pii TV

Zasady jednani a chovani — fair play,
pravidla zjednodusenych osvojovanych
pohybovych ¢€innosti

Méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti

Zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

- seberegulace
a
sebeorganizace

211




Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
VyuCovaci pfedmét: Télesna vychova

Roc¢nik: 2.
x " Prirezova .
Dil€i vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI osv
- spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou €innost se |Vyznam pohybu pro zdravi - sebepoznani
zdravim a vyuziva nabizené pfilezitosti PFiprava organismu a
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady Zdravotné zamérené &innosti sebepojeti

jednoduché pohybové €innosti jednotlivce nebo €innosti

provadéneé ve skupiné; usiluje o jejich zlepSeni

- spolupracuje pfi jednoduchych tymovych pohybovych

cinnostech a soutézich nebo Cinnosti provadéne ve

skupiné; usiluje o jejich zlepSeni

- uplatiiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pfi

pohybovych ¢innostech ve znamych prostorach skoly

- reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované

¢innosti a jeji organizaci v prostorach Skoly

- dba na spravné drzeni téla pfi rdznych Cinnostech i

provadéni cvikl

- dba na spravné dychani

- vyuziva kompenzacni a relaxacni cviky

- reaguje na smluvené povely, gesta, signaly pro
organizaci ¢innosti

Rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace
pohybu

Hygiena pfi TV

Bezpecnost pfi pohybovych €innostech

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Dil¢i vystupy Ucivo témata Poznamky
- reaguje na startovni povely a signaly CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN oSV
- osvojuje si vysoky a nizky start POHYBOVYCH DOVEDNOST| - sebepoznani
- osvojuje si princip Stafetového béhu Zaklady atletiky a
- procvicuje rychly béh na kratkou vzdalenost - zaklady bezpecnosti pfi atletickych sebepojeti

- pfeskakuje nizké prekazky v béhu
- nacvicCuje skok do dalky z mista, skok daleky

- osvojuje si techniku hodu kriketovym mickem
- hazi z mista

- nacvicuje driblovani

- pfihrava jednorug, tréenim obouruc¢

- nacviCuje zakladni herni ¢innosti

- uplatnuje pravidla bezpec€nosti pfi gymnastickych

cinnostech a rytmizaci, za pomoci ucitele je dodrzuje

- dovede se samostatné prevléct do cvicebniho uboru

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- snazi se o zakladni estetické drzeni téla

- snazi zakladni esteticky pohyb téla a jeho Casti
(chazi, béh, poskoky, obraty, atd.)

- nacvic€uje kotoul vpred z dfepu stojného,
kotoul vpred do stoje, nacvik stoje na lopatkach
- provadi jednoducha cvieni na Zebfinach
- cviCi s lavickami nadél i naSif , provadi ruzné zpusoby
chlize a poskoky
- pfekonava bednu jako pfekazku s ooménami
- nacvicuje Splh na tyci

cinnostech

- vhodné obleceni pro atletické €innosti

Béh

- prapravna cviceni pro ovliviiovani
béZecke rychlosti a vytrvalosti

Skok

- prupravna cviceni pro ovliviiovani
odrazové sily a obratnosti

Hod

- prapravna cviceni pro hod kriketovym

mickem

CviCeni s mici

Cviceni s plnymi mici - posilovani pazi

Zavodiveé hry na postieh

Zaklady gymnastiky

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

- zasady bezpecnosti pfi gymnastickych
cinnostech, rytmizaci

- rytmizovany pohyb, napodoba pohybem

Akrobacie - nacvik kotoulu vpred,

CviCeni na naradi zebfiny, lavicky, bedna,

ty¢, trampolina,
Splh na ty€i - nacvik

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Dil€i vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: Pohybové hry s riznym zamérenim, vyuziti | OSV

- uvédomuije si rizna nebezpecni pfi hrach a snazi se jim | hracek a netradi¢niho nacini - sebepoznani

za pomoci ucitele zabranit Zakladni pojmy: a

- zvlada nékteré pohybové hry a je schopen je hrat - souvisejici s osvojovanymi hrami a sebepojeti

se spoluzaky i mimo TV
- nacviCuje skok pres Svihadlo, odraz, krouzeni, pfeskok
stfidnonoz, snozmo
- zvlada v pohybové hfe vyuzit i hracky a jiné
pfedméty (mimo télocviéné nacini)
- uvédomuije si, Ze Ize pohyb spojovat s pfedstavou,
rytmem, pfibéhem, pohadkou (slovem)
- spolupracuje pfi jednoduchych tymovych a pohybovych
cinnostech a soutézich

- uplatiuje pravidla bezpecnosti pfi sportovnich

¢innostech, za pomoci ucitele je dodrzuje

- zna zakladni pojmy oznacujici nacini,
osvojované dovednosti, ¢asti hfisté

- zvlada zakladni zpusoby hazeni a chytani mice
odpovidajici velikosti a hmotnosti

- osvojuje si drzeni mice jednoruc¢ a obouruc

- manipuluje bezpeéné s palkou Ci jinym nacinim

- fidi se zjednodusenymi pravidly her

- spolupracuje pfi hie

- pfiméfené vyuziva sily pfi pfetahovani a pretlacich

- ovlada pohyboveé aktivity v terénu a volné pfirodé

pouzivanym nacinim
- zakladni organizacni povely pro realizaci
her
- zakladni pravidla osvojovanych her
- bezpec€nost pfi riznych druzich he a v
riznych podminkach
- vyuziti pfedmétu denni potieby k
pohybovym hram

Sportovni hry

Zakladni pojmy

- spojené s osvojovanymi ¢innostmi,

- nacinim, obleCenim pro sportovni hry a
castmi
sportovniho hfisté

- zaklady bezpecnosti a hygieny pfi
sportovnich hrach

Vlastni nacvik

’

Upoly
- pfetahy a pretlaky

TURISTIKA A POBYT V PRIRODE
(sportovni den, bran. — turist. den)

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Diléi vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: Pripravna, kondi¢ni, koordinaéni, osv
- provadi kondi¢ni cvi€eni s hudbou nebo rytmickym kompenzacni, relaxaéni,vyrovnavaci, - sebepoznani
doprovodem, zaklady estetického pohybu tvofiva a jina cviceni: a
- vyjadfuje melodie a rytmus pohybem - Zarazuje se pravidelné do pohybového sebepojeti

- nacviCuje jednoduché tance jednoduché tance

- Plavecky vycvik

- splyva v obou polohach na hloubce i s deskou
- rytmicky vydechuje do vody

- nacviCuje kraulové a znakové nohy

- hraje zavodivé hry ve vodé

- nacviCuje skoky a pady do vody po nohou

- pozna zakladni télocvicné nazvoslovi osvojovanych
cinnosti, smluvené povely, signaly

- orientuje se v prostoru a pfi ¢innostech ve znamém
(b&zném) prostredi

- seznamuje se s olympijskymi idealy a symboly her,
zavodu, soutézi

- méfi vykony své i spoluzaku, dovede posoudit zlepSeni

reZzimu déti v hodinach TV pfedevSim v
navaznosti na jejich svalova oslabeni,
dlouhodobé sezeni.

Plavani

- zakladni hygienicka pravidla

- seznamovani a hry s vodou

- splyvani

- kraulové a znakové nohy na okraji
bazénu

CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE
UCENI

komunikace v TV

organizace pfi TV

zasady jednani a chovani — fair play,
pravidla zjednodusSenych osvojovanych
pohybovych Cinnosti

meéfeni a posuzovani pohybovych
dovednosti

zdroje informaci o pohybovych ¢€innostech

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Vzdélavaci oblast: Umeéni a kultura
VyucCovaci pfedmét: Télesna vychova

Ro¢nik: 3.
x " Prirezova .
Dil€i vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI osv
- spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou €innost Vyznam pohybu pro zdravi - sebepoznani
se zdravim a vyuziva nabizené prileZitosti Priprava organismu a
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady Zdravotné zamérené &innosti sebepojeti

jednoduché pohybové €innosti jednotlivce nebo
cinnosti provadéné ve skuping; usiluje o jejich
ZlepSeni

- spolupracuje pfi jednoduchych tymovych
pohybovych ¢innostech a soutézich nebo €innosti
provadéné ve skuping; usiluje o jejich zlepSeni

- uplatiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pfi
pohybovych ¢innostech ve znamych prostorach
Skoly

- reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované
¢innosti a jeji organizaci v prostorach skoly

- dba na spravné drzeni téla pfi rdznych Cinnostech i
provadéni cvikl

- dba na spravné dychani

- vyuziva kompenzacni a relaxacni cviky

- reaguje na smluvené povely, gesta, signaly pro
organizaci ¢innosti

Rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace
pohybu

Hygiena pfi TV

Bezpecnost pfi pohybovych €innostech

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Diléi vystupy Ucéivo témata Poznamky
- reaguje na startovni povely a signaly CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN oSV
- provadi vysoky a nizky start POHYBOVYCH DOVEDNOSTI - sebepoznani
- provadi rychly béh k meté riznymi zpusoby Zaklady atletiky a
- osvojuje si princip Stafetového béhu - zaklady bezpecnosti pfi atletickych sebepojeti

- procvicuje rychly béh na kratkou vzdalenost,50m na Cas

- pfeskakuje nizké pfekazky v béhu
- provadi skok do dalky z mista, skok daleky

- osvojuje si techniku hodu kriketovym mickem
- hazi z mista

- nacvicuje driblovani

- pfihrava jednoru¢, obouru¢

- nacviCuje zakladni herni Cinnosti

- uplatriuje pravidla bezpecnosti pfi gymnastickych
¢innostech a rytmizaci, dodrzuje je

- zna cviCebni polohy i postoje rukou, nohou, trupu

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- snazi se o zakladni estetické drzeni téla

- snazi zakladni esteticky pohyb téla a jeho Casti
(chdzi, béh, poskoky, obraty, atd.)

- nacvic€uje kotoul vpred z dfepu stojného,
kotoul vpred do stoje, nacvik stoje na lopatkach

- nacviCuje kotoul vzad

- provadi jednoducha cviCeni na zebfinach — vyléza,
sléza v obménach

- cviCi s lavickami nadél i naS$iF, provadi rizné zpusoby

chlize a poskoky

- pfekonava bednu jako pfekazku s ooménami

- nacvicuje Splh na tyci

¢innostech

Béh

- prapravna cviceni pro ovliviiovani
béZecké rychlosti a vytrvalosti

- bézecka abeceda

Skok

- prupravna cviceni pro ovliviiovani
odrazové sily a obratnosti

Hod

- prapravna cvic¢eni pro hod kriketovym

mickem

CviCeni s mici

Cviceni s plnymi mici - posilovani pazi

Zavodiveé hry na postieh

Zaklady gymnastiky

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

- zasady bezpecnosti pfi gymnastickych
cinnostech, rytmizaci

- vhodné oblec€eni a obuti pro
gymnastickou €innost, rytmizaci

- rytmizovany pohyb,napodoba pohybem,
Akrobacie - nacvik kotoulu vpfed, vzad
Cvic¢eni na naradi

Zebfiny, lavicky, bedna, ty¢, trampolina

Splh na ty&i - nacvik

- seberegulace
a
sebeorganizace

217




Prirezova

Dil€i vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: Pohybové hry s riznym zamérenim, vyuziti | OSV
- uvédomuje si rizna nebezpeéni pfi hrach a snazi hracek a netradi¢niho nacini - sebepoznani
se jim za pomoci ucitele zabranit Zakladni pojmy: a
- zvlada nékteré pohybové hry a je schopen je hrat - souvisejici s osvojovanymi hrami a sebepojeti

se spoluzaky i mimo TV
- nacviCuje skok pfes Svihadlo, odraz, krouzeni, pfeskok
stfidnonoz
- zvlada v pohybové hfe vyuzit i hracky a jiné
pfedméty (mimo télocviéné nacini)
- uvédomuije si, Ze Ize pohyb spojovat s pfedstavou,
rytmem, pfib&éhem, pohadkou (slovem)
- spolupracuje pfi jednoduchych tymovych a pohybovych
cinnostech a soutézich

- uplatriuje pravidla bezpecnosti pfi sportovnich
¢innostech, za pomoci ucitele je dodrzuje

- zvlada zakladni pojmy oznacujici nacini, osvojované
dovednost, ¢asti hfisté

- zvlada zakladni zpusoby hazeni a chytani mice
odpovidajici velikosti a hmotnosti

- procvicuje drZzeni miCe jednoru¢ a obouruc

- manipuluje bezpeéné s palkou Ci jinym nacinim

- Fidi se pravidly her

- spolupracuje pfi hie

- pfiméfené vyuziva sily pfi pfetahovani a pretlacich

- ovlada pohyboveé aktivity v terénu a volné pfirodé

pouzivanym nacinim

- zakladni organizacni povely pro realizaci
her

- zakladni pravidla osvojovanych her

- bezpec€nost pfi rliznych druzich her a v
riznych podminkach

- vyuziti pfedmétu denni potieby k
pohybovym hram

Sportovni hry

Zakladni pojmy

- spojené s osvojovanymi ¢innostmi,
nacinim, obleCenim pro sportovni hry a
¢astmi sportovniho hfisté

- zaklady bezpecnosti a hygieny pfi
sportovnich hrach

Vlastni nacvik
Upoly
- pfetahy a pretlaky

TURISTIKA A POBYT V PRIRODE
(sportovni den, bran. — turist. den)

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Diléi vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: Pripravna, kondi¢ni, koordinaéni, osv
- provadi kondi¢ni cvi€eni s hudbou nebo rytmickym kompenzacni, relaxaéni, vyrovnavaci, - sebepoznani
doprovodem, zaklady estetického pohybu tvofiva a jina cviceni: a
- vyjadfuje melodie a rytmus pohybem, - Zarazuje se pravidelné do pohybového sebepojeti

-nacviCuje jednoduché tance jednoduché tance

- zna signaly pro dorozumivani v prostfedi bazénu
- dovede pfivolat pomoc

- nacviCuje skoky a pady do vody po hlavé

- splyva na prsou, na zadech

- nacviCuje kraulové a znakové paze

- osvojuje si jeden plavecky styl

- pouziva zakladni télocvicné nazvoslovi osvojovanych
¢innosti, smluvené povely, signaly

- orientuje se v prostoru a pfi €innostech ve znamém
(b&zném) prostredi

- seznamuje se s olympijskymi idealy a symboly her,
zavodU, soutézi

- dovede zméfit vykony své i spoluzaku

reZzimu déti v hodinach TV pfedevSim v
navaznosti na jejich svalova oslabeni,
dlouhodobé sezeni.

Plavani

- zakladni hygienicka pravidla

- potapéni, loveni pfedmétu

- splyvani na prsou, na zadech

- kraulové a znakové nohy 10m

- nacvik kraulovych a znakovych pazi

CI!\INQSTI PODPORUJICi POHYBOVE
UCENI
komunikace v TV

organizace pfi TV

zasady jednani a chovani — fair play,
pravidla zjednoduSenych osvojovanych
pohybovych Cinnosti

meéfeni a posuzovani pohybovych
dovednosti svych i ostatnich déti

zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Umeéni a kultura
Télesna vychova

Vzdélavaci oblast:
VyucCovaci predmét:

Rocnik: 4.
x " Prirezova .
Dil€i vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI osv
- spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou Cinnost se  Myznam pohybu pro zdravi - sebepoznani
zdravim a vyuziva nabizené pfilezitosti PFiprava organismu a
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady Zdravotné zamérené &innosti sebepojeti

jednoduché pohybové €innosti jednotlivce nebo €innosti

provadéneé ve skupiné; usiluje o jejich zlepSeni

- spolupracuje pfi jednoduchych tymovych pohybovych

cinnostech a soutézich nebo Cinnosti provadéne ve

skupiné; usiluje o jejich zlepSeni

- uplatiiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pfi

pohybovych ¢innostech, ve znamych prostorach skoly

- reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované

¢innosti a jeji organizaci v prostorach Skoly

- dba na spravné drzeni téla pfi rdznych Cinnostech i
provadéni cvikl

- dba na spravné dychani

- vyuziva kompenzacni a relaxacni cviky

- reaguje na smluvené povely, gesta, signaly pro
organizaci ¢innosti

- uplatriuje kondi¢né zamérené cinnosti, projevuje

pfiméfenou samostatnost a vuli po zlepSeni své zdatnosti

- zafazuje do pohyboveého rezimu korektivni cviCeni,
pfedevsim v souvislosti s jednostrannou zatézi nebo
vlastnim svalovym oslabenim

Rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace
pohybu

Hygiena pfi TV

Bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
Zaklady atletiky

- zaklady bezpecnosti pfi atletickych
¢innostech

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Dil¢i vystupy Ucivo témata Poznamky
- reaguje na startovni povely a signaly Béh osv
- provadi vysoky a nizky start - prupravna cviceni pro ovliviovani - sebepoznani
- vytrvaly béh na draze 300m bézecke rychlosti a vytrvalosti a
- procvicuje si princip Stafetového béhu - bézecka abeceda sebepojeti

- procvicuje rychly béh na kratkou vzdalenost, 60m na Cas

- pfeskakuje nizké pfekazky v béhu

- provadi skok do dalky z mista, skok daleky s rozbéhem

- osvojuje si techniku hodu kriketovym mickem

- hazi z mista i s rozbéhem

- nacvicuje driblovani

- pfihrava jednoruc, obouruc¢

- nacviCuje zakladni herni €innosti s riznymi typy micu

- uplatriuje pravidla bezpecnosti pfi gymnastickych

¢innostech a rytmizaci, dodrzuje je

- zvlada cviCebni polohy i postoje rukou , nohou, trupu

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- zvlada zakladni estetickeé drzeni téla

- snazi se o zakladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti
(chdzi, béh, poskoky, obraty, atd.)

- provadi kotoul vpfed z dfepu stojného, do stoje,
Provadi stoj na lopatkach

- provadi kotoul vzad

- provadi jednoducha cviCeni na zebfinach - vyléza,
sléza v obménach

- cviCi s lavickami nadél i naSif , provadi rizné
zpusoby chuze a poskoky,

- pfekonava bednu jako pfekazku s ooménami

- provadi pruapr. cvi€eni pro nacvik gymn. odrazu z mustku

- nacvicuje roznozku pfes kozu nasif odrazem

z trampoliny (mustku), procviCuje Splh na tyci

Skok

- prapravna cviceni pro ovliviiovani
odrazové sily a obratnosti

Hod

- prapravna cvic¢eni pro hod kriketovym

mickem

CviCeni s mici

Cviceni s plnymi mici - posilovani pazi

Zavodiveé hry na postieh

Zaklady gymnastiky

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

- zasady bezpecnosti pfi gymnastickych
cinnostech, rytmizaci

- vhodné oblec€eni a obuti pro
gymnastickou €innost, rytmizaci

- rytmizovany pohyb, napodoba pohybem,
Akrobacie - nacvik kotoulu vpfed, vzad
Cvi¢eni na naradi

zebfiny, lavi¢ky, bedna, ty€, trampolina

Splh na ty¢i

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Dil€i vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: Pohybové hry s riznym zamérenim, vyuziti | OSV

- uvédomuije si rizna nebezpecni pfi hrach a snazi se jim | hracek a netradi¢niho nacini - sebepoznani

za pomoci ucitele zabranit Zakladni pojmy: a

- zvlada pohybové hry a je schopen je hrat - souvisejici s osvojovanymi hrami a sebepojeti

se spoluzaky i mimo TV

- zvlada skok pres Svihadlo, odraz, krouzeni,pfeskok

stfidnonoz

- zvlada v pohybové hfe vyuzit i hracky a jiné
pfedméty (mimo télocvicné nacini)

- uvédomuije si, Ze Ize pohyb spojovat s pfedstavou,
rytmem, pfibéhem, pohadkou (slovem)

- spolupracuje pfi jednoduchych tymovych a
pohybovych ¢innostech a soutézich

- uplatriuje pravidla bezpecnosti pfi sportovnich
¢innostech, za pomoci ucitele je dodrzuje

- zvlada zakladni pojmy oznacujici nacini,
osvojované dovednosti, ¢asti hfisté

- zvlada zakladni zpusoby hazeni a chytani mice
odpovidajici velikosti a hmotnosti

- zvlada hod mi¢em jednoru€ a obouruc

- manipuluje bezpeéné s palkou Ci jinym nacinim

- Fidi se pravidly her

- spolupracuje pfi hie

- vytvafri varianty osvojenych pohybovych her

- pfiméfené vyuziva sily pfi pfetahovani a pretlacich

-ovlada pohyboveé aktivity v terénu a volné pfirodé

pouzivanym nacinim

- zakladni organizacni povely pro realizaci
her

- zakladni pravidla osvojovanych her

- bezpec€nost pfi rliznych druzich her a v
riznych podminkach

- vyuziti pfedmétu denni potieby k
pohybovym hram

Sportovni hry

Zakladni pojmy

- spojené s osvojovanymi ¢innostmi,
nacinim, obleCenim pro sportovni hry a
¢astmi sportovniho hfisté

- zaklady bezpecnosti a hygieny pfi
sportovnich hrach

Vlastni nacvik
Upoly
- pfetahy a pretlaky

TURISTIKA A POBYT V PRIRODE

(sportovni den, bran. — turist. den)

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Diléi vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: Pripravna, kondi¢ni, koordinaéni, osv
- provadi kondi¢ni cvi€eni s hudbou nebo rytmickym kompenzacni, relaxacni, vyrovnavaci, - sebepoznani
doprovodem, zaklady estetického pohybu, tvofiva a jina cviceni: a
- vyjadfuje melodie a rytmus pohybem, - Zarazuje se pravidelné do pohybového sebepojeti

- nacviCuje jednoduché tance jednoduché tance

- zna signaly pro dorozumivani v prostfedi bazénu
- dovede pfivolat pomoc

- seznamuje se s prvky sebezachrany a dopomoci
tonoucimu

- nacvicuje skoky a pady do vody po hlavé

- splyva na prsou, na zadech

- nacviCuje kraulové a znakové paze

- osvojuje si jeden plavecky styl

- pouziva zakladni télocvicné nazvoslovi osvojovanych
¢innosti, smluvené povely, signaly

- orientuje se v prostoru a pfi €innostech ve znamém
(bézném) prostredi

- seznamuje se s olympijskymi idealy a symboly her,
zavodU, soutézi

- dovede zméfit vykony své i spoluzaku

- adekvatné reaguje v situaci urazu spoluzaka

- zorganizuje nenarocné pohybové €innosti a soutéze na
urovni tfidy

reZzimu déti v hodinach TV pfedevSim v
navaznosti na jejich svalova oslabeni,
dlouhodobé sezeni.

Plavani

- zakladni hygienicka pravidla a signaly
pro dorozumivani

- prvky sebezachrany a dopomaoci
tonoucimu

- potapéni, loveni pfedmétu

- splyvani na prsou, na zadech

- kraulové a znakové nohy 10m

- nacvik kraulovych a znakovych pazi

CINNQSTI PODPORUJICi POHYBOVE
UCENI
Komunikace v TV

Organizace pfi TV

Zasady jednani a chovani — fair play,
Pravidla zjednoduSenych osvojovanych
pohybovych &innosti

Mé&Feni a posuzovani pohybovych
dovednosti svych i ostatnich déti

Zdroje informaci o pohybovych €innostech

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Clovék a zdravi
Télesna vychova

Vzdélavaci oblast:
VyucCovaci predmét:

Roc¢nik: 5.
x " Prirezova .
Dil€i vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI osv
- spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou €innost Vyznam pohybu pro zdravi - sebepoznani
se zdravim a vyuziva nabizené pfileZitosti Priprava organismu a
- zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady Zdravotné zamérené &innosti sebepojeti

jednoduché pohybové €innosti jednotlivce nebo
cinnosti provadéné ve skuping; usiluje o jejich
ZlepSeni

- spolupracuje pfi jednoduchych tymovych
pohybovych ¢innostech a soutézich nebo €innosti
provadéné ve skuping; usiluje o jejich zlepseni

- uplatiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pfi
pohybovych &innostech ve znamych prostorach
Skoly

- reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované
¢innosti a jeji organizaci v prostorach Skoly

- dba na spravné drzeni téla pfi rdznych Cinnostech i
provadéni cvikl

- dba na spravné dychani

- vyuziva kompenzacni a relaxacni cviky

- reaguje na smluvené povely, gesta, signaly pro
organizaci ¢innosti

- uplatriuje kondi¢né zamérené Cinnosti, projevuje
pfiméfenou samostatnost a vuli po zlepSeni své
zdatnosti

- zafazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni,
prfedevsim v souvislosti s jednostrannou zatézi nebo
vlastnim svalovym oslabenim

Rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace
pohybu

Hygiena pfi TV

Bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech

CINNOSTI OVLIVNUJIiCI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
Zaklady atletiky

- zaklady bezpecnosti pfi atletickych
cinnostech

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Dil¢i vystupy Ucivo témata Poznamky
- reaguje na startovni povely a signaly Béh osv
- provadi vysoky a nizky start - prupravna cviceni pro ovliviovani - sebepoznani
- vytrvaly béh na draze 500m bézecke rychlosti a vytrvalosti a
- procvicuje Stafetovy béhu - bézecka abeceda sebepojeti

- procvicuje rychly béh na kratkou vzdalenost, 60m na Cas

- pfeskakuje nizké pfekazky v béhu

- skok daleky s rozbéhem a odrazem z bfevna

- osvojuje si techniku hodu kriketovym mickem

- hazi z mista i s rozbéhem

- nacvicuje driblovani

- pfihrava jednoruc, obouruc¢

- procvi€uje zakladni herni ¢innosti s raznymi typy micu

- uplatriuje pravidla bezpecnosti pfi gymnastickych

¢innostech a rytmizaci, dodrzuje je

- zvlada cviCebni polohy i postoje rukou, nohou, trupu

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele

- zvlada zakladni estetickeé drzeni téla

- snazi se o zakladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti
(chdzi, béh, poskoky, obraty, atd.)

- provadi kotoul vpfed z dfepu stojného, do stoje,
provadi stoj na lopatkach

- provadi kotoul vzad

- provadi jednoducha cviCeni na zebfinach - vyléza,
sléza v obménach

- cviCi s lavickami nadél i naSiF, provadi rizné zpusoby

chlize a poskoky

- pfekonava bednu jako pfekazku s ooménami

- provadi pruapr. cvi€eni pro nacvik gymn. odrazu z mustku

- nacvicuje roznozku pfes kozu nasif odrazem

z trampoliny (mustku), procviCuje Splh na tyci

Skok

- prupravna cviceni pro ovliviiovani
odrazové sily a obratnosti

Hod

- hod kriketovym mickem

CviCeni s mici

Cvi€eni s plnymi mici - posilovani pazi

Zavodivé hry na postieh

Zaklady gymnastiky

Rytmicka a kondiéni gymnastika

- zasady bezpecnosti pfi gymnastickych
¢innostech, rytmizaci

- vhodné oblec€eni a obuti pro
gymnastickou €innost, rytmizaci

- rytmizovany pohyb, napodoba pohybem,
Akrobacie - nacvik kotoulu vpred, vzad
Cvi€eni na naradi

Zebfiny, lavi¢ky, bedna, ty¢, trampolina

Splh na ty¢i

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Dil€i vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: Pohybové hry s riznym zamérenim, vyuziti | OSV

- uvédomuije si rizna nebezpecni pfi hrach a snazi se jim | hracek a netradi¢niho nacini - sebepoznani

za pomoci ucitele zabranit Zakladni pojmy: a

- zvlada pohybové hry a je schopen je hrat se spoluzaky i |- souvisejici s osvojovanymi hrami a sebepojeti

mimo TV
- zvlada skok pres Svihadlo, odraz, krouzeni, preskok
stfidnonoz
- zvlada v pohybové hfe vyuzit i hracky a jiné
pfedméty (mimo télocviéné nacini)
- uvédomuije si, Ze Ize pohyb spojovat s pfedstavou,
rytmem, pfibéhem, pohadkou (slovem)
- spolupracuje pfi jednoduchych tymovych a pohybovych
cinnostech a soutézich

- uplatriuje pravidla bezpec€nosti pfi sportovnich
¢innostech, za pomoci ucitele je dodrzuje

- zvlada zakladni pojmy oznacujici nacini, osvojované
dovednosti, ¢asti hristé

- zvlada zakladni zpusoby hazeni a chytani mice
odpovidajici velikosti a hmotnosti

- zvlada hod mi¢em jednoru€ a obouruc

- manipuluje bezpeéné s palkou Ci jinym nacinim

- Fidi se pravidly her

- spolupracuje pfi hie

- vytvafri varianty osvojenych pohybovych her

- pfiméfené vyuziva sily pfi pfetahovani a pretlacich

- ovlada pohyboveé aktivity v terénu a volné pfirodé

pouzivanym nacinim

- zakladni organizacni povely pro realizaci
her

- zakladni pravidla osvojovanych her

- bezpec€nost pfi rliznych druzich her a v
riznych podminkach

- vyuziti pfedmétu denni potieby k
pohybovym hram

Sportovni hry

Zakladni pojmy

- spojené s osvojovanymi ¢innostmi,
nacinim, obleCenim pro sportovni hry a
¢astmi sportovniho hfisté

- zaklady bezpecnosti a hygieny pfi
sportovnich hrach

Vlastni nacvik
Upoly
- pfetahy a pretlaky

TURISTIKA A POBYT V PRIRODE

(sportovni den, bran. — turist. den)

- seberegulace
a
sebeorganizace
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Prirezova

Diléi vystupy Ucivo témata Poznamky
Zak: Pripravna,kondi¢ni,koordinaéni, osv
- provadi kondi¢ni cvi€eni s hudbou nebo rytmickym kompenzacéni, - sebepoznani
doprovodem, zaklady estetického pohybu, relaxaéni,vyrovnavaci,tvoriva a jina a
- vyjadfuje melodie a rytmus pohybem, cvi€eni: sebepojeti

- nacviCuje jednoduché tance jednoduché tance

-zna signaly pro dorozumivani v prostfedi bazénu
- dovede pfivolat pomoc

-seznamuje se s prvky sebezachrany a dopomoci
tonoucimu

- nacvicuje skoky a pady do vody po hlavé

- splyva na prsou, na zadech

- nacviCuje kraulové a znakové paze

- osvojuje si jeden plavecky styl

- pouziva zakladni télocvicné nazvoslovi osvojovanych
¢innosti, smluvené povely, signaly

- orientuje se v prostoru a pfi €innostech ve znamém
(bézném) prostredi

- seznamuje se s olympijskymi idealy a symboly her,
zavodU, soutézi

- dovede zméfit vykony své i spoluzaku

- adekvatné reaguje v situaci urazu spoluzaka

- zorganizuje nenarocné pohybové €innosti a soutéze na
urovni tfidy, dohodne se na spolupraci

- zafazuje se pravidelné do pohybového
rezimu déti v hodinach TV pfedevsim v
navaznosti na jejich svalova oslabeni,
dlouhodobé sezeni.

Plavani

- zakladni hygienicka pravidla a signaly
pro dorozumivani

- prvky sebezachrany a dopomoci
tonoucimu

- potapéni, loveni pfedmétu

- splyvani na prsou, na zadech

- kraulové a znakové nohy 10m

- nacvik kraulovych a znakovych pazi

CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE

UCENI
Komunikace v TV

Organizace pfi TV

Zasady jednani a chovani — fair play,
pravidla zjednodusenych osvojovanych
pohybovych &innosti

Méfeni a posuzovani pohybovych
dovednosti svych i ostatnich déti

Zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

- seberegulace
a
sebeorganizace
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