Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Télesna vychova

Vzdélavaci predmét Télesna vychova sméruje k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajma a k
poznavani G¢ink konkrétnich pohybovych cinnosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu.

Charakteristika vyucovaciho predmétu — 1.stupen
Obsahové, ¢asové a organizacni vymezeni

Vyucovaci predmét Télesna vychova se vyucuje v 1., 2.,3., 4., 5.ro¢niku jako samostatny pfedmét s
Casovou dotaci 2 hodiny tydné. Ve Vyuce jev maximalni mife je vyuZivano prirodniho prostifediatoiv
zimnim obdobi, nékteré tematické celky (plavani) jsou organizovany ve formé kurz(. Do 5. ro¢niku
probiha vyuka koedukované.

V rdmci tohoto predmétu jsou naplriovany tyto vychovné a vzdélavaci strategie a jsou vyuzivany
nasledujici postupy:

Kompetence k uéeni:

¢ vedeme zdky k pozndvani vlastnich pohybovych schopnosti a jejich individualniho rozvoje,
¢ klademe dliraz proZivani souvislosti mezi télesnou kondici a psychickou pohodou,

¢ podporujeme systematické sledovani vyvoje vlastni fyzické zdatnosti.

Kompetence k feSeni problému:

¢ vyZzadujeme premysleni o problému pfi ovladnuti cviku, sportovniho prvku a hledani tréninkové
cesty k jeho odstranéni,

e poskytujeme Zakam vhodné taktiky v individualnich i kolektivnich sportech.

Kompetence komunikativni:

¢ klademe dtiraz na vyslechnuti a fizeni se pokyny vedouciho druzstva,

¢ poskytujeme prostor pro diskusi o taktice druzstva,

¢ provadime potizovani zaznamu a obrazového materialu ze sportovnich cinnosti a jejich prezentaci.
Kompetence socialni a personalni:

¢ klademe dtiraz na dodrzovani pravidel fair play,

¢ vyZadujeme podileni se na rozvoji spoluprace uvnitf kolektivu sportovniho druzstva,

¢ klademe dtiraz na rozdélovani a prijimani Ukoll v rdamci sportovniho druZstva.

Kompetence obcanské:

¢ podporujeme aktivni sportovani,



» klademe d(iraz na objasnéni a podani prikladl potfeby dodrZovani hygieny pfi télesnych aktivitach,
® provadime prvni pomoc pfi Urazech lehc¢iho charakteru,

e zafazujeme emocni i vécné sezndmeni se Skodlivosti pozivani drog a jinych Skodlivin.

Kompetence pracovni:

¢ klademe diraz na nutnost dodrzovani pravidel ve sportu, v celém Zivoté,

¢ podporujeme vyhledavani moznych rizik pfi pohybovych ¢innostech a hledani cest jejich
minimalizace,

e provadime zpracovavani a prezentaci namérenych vykond.

Kompetence digitalni

» uéime zaky vyuzivat digitalni technologie k usnadnéni, zefektivnéni a zkvalitnéni vysledkll své prace
PRUREZOVA TEMATA

OSV - Socialni rozvoj — Kooperace a kompetice — rozvoj individualnich dovednosti pro kooperaci

( seberegulace v situaci nesouhlasu, odporu apod., dovednost odstoupit od vlastniho napadu,
dovednosti navazovat na druhé a rozvijet vlastni linku jejich myslenky, pozitivni mysleni apod.),
rozvoj socialnich dovednosti pro kooperaci ( jasna a respektujici komunikace, feseni konfliktd,
podfizeni se, vedeni a organizovani prace skupiny), rozvoj individudlnich a socialnich dovednosti pro
etické zvladani situaci soutéze, konkurence.



Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Clovék a zdravi
Vyucovaci predmét: Télesna vychova
Rocnik: 1.

Ocekavané vystupy

- TV-3-1-02 zvlada v souladu s individudInimi pfedpoklady jednoduché pohybové ¢innosti jednotlivce
nebo ¢innosti provddéné ve skupiné; usiluje o jejich zlepseni.

Dil¢i vystupy

- je veden ke spravnému drzeni téla, dychani, hygiené pfi sportovani, snazi se dodrzovat pravidla
bezpecnosti, respektovat zdravotni handicap, vi o vyznamu sportu pro Zivot, seznamuje se s
pfipravou na sportovni ¢innost,

- uci se uzivat zakladni télocviéné pojmy, je seznamovan s nazvy télocvi¢nych naradi a nacini, reaguje
na smluvené povely a signaly, pouziva sportovni obuv a obleceni, spolupracuje pti tymovych hrach a
respektuje pravidla her i soutézi v druzstvech, seznamuje se s mérenim vykonnosti nékterych
sportovnich vykond, uéi se technikam skokd, hodd mi¢em, je sezndmen a snazi se rozumét druhiim
béhu a skokll, pojmenuje micové hry,

- reaguje na smluvené povely, spolupracuje pti tymovych soutézich, vi o prostorach ve skole
vhodnych ke sportovani a bezpecnosti v nich, je veden k fair play,

- seznamuje se s bezpecnosti na silnici.

Ucivo:

Cinnosti ovliviiujici zdravi

- vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy reZzim zaka, délka a intenzita pohybu,

- pfiprava organismu — pfiprava pred pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi, napinaci a protahovaci
cviceni,

7 ve

- zdravotné zamérené Cinnosti — spravné drZeni téla, spravné zvedani zatéze; pripravna,
kompenzacni, relaxacni a jind zdravotné zamérena cviceni a jejich praktické vyuziti,

- rozvoj rdznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu, - hygiena pfi TV

— hygiena pohybovych Cinnosti a cvi¢ebniho prosttredi, vhodné obleceni a obuti pro pohybové
aktivity

- bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech — organizace a bezpecnost cvicebniho prostoru, bezpec¢nost
v Satnach a umyvarnach, bezpecna priprava a ukladani naradi, nacini a pomucek, prvni pomoc v
podminkach TV.



Cinnosti ovliviiujici trover pohybovych dovednosti

- pohybové hry — s rliznym zamérenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity, vyuziti hracek a
netradi¢niho nacini pfi cvi¢eni; pohybova tvofivost,

- zaklady gymnastiky — prQpravna cviceni, akrobacie, cviceni s nacinim a na naradi odpovidajici
velikosti a hmotnosti,

- rytmické a kondi¢ni formy cvic¢eni pro déti — kondi¢ni cvic¢eni s hudbou nebo rytmickym
doprovodem, zédklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu pohybem, jednoduché tance,

- prlpravné upoly — pretahy 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 hte, prlpravné hry, utkani podle
zjednodusenych pravidel minisport(

- dalsi pohybové cinnosti (podle podminek skoly a zajmu Zaku).

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

- komunikace v TV — zékladni télocvi¢né ndzvoslovi osvojovanych Cinnosti, smluvené povely, signaly,
- organizace pfi TV — zédkladni organizace prostoru a ¢innosti ve znamém (béZném) prostredi,

- zasady jedndni a chovani — fair play, olympijské idealy a symboly,

- pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavod(, soutézZi - méreni a
posuzovani pohybovych dovednosti

— méfeni vykond, zakladni pohybové testy
Mezipfedmétové vztahy:

M - vyuziti slovnich uloh

CJ - vypravéni

PRV — dopravni vychova

HV — pohybové hry, tanecni kroky



Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Clovék a zdravi

Vyucovaci predmét: Télesna vychova

Rocnik: 2.

Ocekavané vystupy

- TV-3-1-03 - spolupracuje pfi jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich.
Dilci vystupy

- znd spravné obuti a obleéeni na Tv,

- vi, kde je bezpecné misto pro sportovni aktivity ve Skole i mimo ni,

- chdpe vyznam pripravy téla na zatéz,

- je seznamen s 1. pomoci u jednodussich zranéni,

- je seznamen s bezpecnosti pfi cviceni na jednotlivych naradich,

- vyuziva moznosti skolniho zafizeni,

- zvlada pripravna cviceni k atletickym, gymnastickym a akrobatickym cvicenim,
- je sezndmen s technikou béhd,

- umi kotoul vpred, zvlada poskoky, pfisunny krok, chdpe vyznam silovych, relaxacnich cviceni,

- je veden k toleranci u méné nadanych spoluzakd a chapani pravidel pti tymovych hrach a soutézi, -
reaguje na pokyny a povely,

Ucivo:

Cinnosti ovliviiujici zdravi

- vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaka, délka a intenzita pohybu,

- pfiprava organismu — pfiprava pred pohybovou ¢innosti, uklidnéni, napinaci a protahovaci cviceni,
- zdravotné zamérené Cinnosti

— spravné drZeni téla, spravné zvedani zatéze; prapravnd, kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné
zamérena cviceni a jejich praktické vyuziti,

- rozvoj rdznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu

- hygiena pfi TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cvicebniho prostfedi, vhodné obleceni a obuti pro
pohybové aktivity,



- bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech — organizace a bezpecnost cvicebniho prostoru, bezpeénost
v Satnach a umyvarnach, bezpecna priprava a ukladani naradi, nacini a pomucek, prvni pomoc v
podminkach TV.

Cinnosti ovliviiujici Groven pohybovych dovednosti

- pohybové hry — s rliznym zamérenim, netradicni pohybové hry a aktivity; vyuZziti hracek a
netradi¢niho nacini pfi cvieni; pohybova tvofivost,

- zaklady gymnastiky — prQpravna cviceni, akrobacie, cvic¢eni s nacinim a na naradi odpovidajici
velikosti a hmotnosti,

- rytmické a kondi¢ni formy cvic¢eni pro déti

— kondicni cviceni s hudbou nebo rytmickym doprovodem, zaklady estetického pohybu, vyjadieni
melodie a rytmu pohybem, jednoduché tance,

- prlipravné upoly — pretahy 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 hre, pripravné hry, utkani podle
zjednodusenych pravidel minisporta,

- plavani — hygiena plavani, adaptace na vodni prostredi, zakladni plavecké dovednosti, jeden
plavecky zplsob (plavecka technika), prvky sebezachrany a bezpecnosti,

- turistika a pobyt v pfirodé — ptesun do terénu a chovani v dopravnich prostifedcich pfi presunu,
chiize v terénu, taboreni, ochrana pfirody,

- dalsi pohybové cinnosti (podle podminek Skoly a zajmu Zaka)

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

- komunikace v TV — zékladni télocvicné nazvoslovi osvojovanych c¢innosti, smluvené povely, signaly,
- organizace pfi TV — zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve znamém (bézhném) prostredi,

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

- pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodd, soutézi, - méreni a
posuzovani pohybovych dovednosti

— méreni vykon(, zakladni pohybové testy

- zdroje informaci o pohybovych ¢innostech



Mezipredmétové vztahy:
M - vyuZiti slovnich uloh
CJ - vypravéni

PRV — dopravni vychova

HV — pohybové hry, tanecni kroky



Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Clovék a zdravi
Vyucovaci predmét: Télesna vychova
Rocnik: 3.

Ocekdavané vystupy

- TV-3-1-01 - spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou ¢innost se zdravim a vyuzivd nabizené
prileZitosti,

- TV-3-1-04 - uplatriuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pfi pohybovych ¢innostech ve zndmych
prostorech skoly,

- TV-3-1-05 - reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji organizaci.
Minimalni doporucena uroven ocekavanych vystupt v ramci podpurnych opatieni
TV-3-1-01p — zvlada podle pokynl pfipravu na pohybovou ¢innost

TV-3-1-04p — dodrzuje zdkladni zasady bezpecnosti pfi pohybovych ¢innostech a méa osvojeny
zakladni hygienické navyky pfi pohybovych aktivitach

TV-3-1-05p — reaguje na zdkladni pokyny a povely k osvojované Cinnosti projevuje kladny postoj k
motorickému uceni a pohybovym aktivitam zvlada zékladni zplsoby lokomoce a prostorovou
orientaci podle individudlnich predpokladl

Dilci vystupy:

- je si védom duleZitosti pfipravy a pomaha ostatnim,

- dba pokyn( uditele a instruktora pti plaveckém vycviku,

- vi, jak se bezpecné chovat pfi pfesunu na sportovisté,

- chape dulezitost dopravnich predpis(,

- dba na spravné drZeni téla a dychani pti provadéni cvikl i dalSich ¢innostech,
- uziva zakladni télocvicné pojmy a zdsady pohybové hygieny,

- zna zjednodusena pravidla sportd a soutézi spolupracuje v tymu a jedna fair play, reaguje na povely
poradovych cviceni,

- dodrzuje pravidla bezpecénosti na vSech sportovistich,
- rozliSuje mice na rtizné mic.hry, snazi se dohodnout na spolupraci,
- pozna poruseni pravidel a jejich nasledkd,

- vi o taktice pfi vytrvalostnim béhu a béhu v pfirodnim terénu



- projevuje vili zlepSovat své vykony,
- zajima se o cviceni s hudbou,

- zna a respektuje pokyny instruktor( pfi plaveckém vycviku, neboji se vody, ale dba bezpecénosti pfi
vodnich sportech, zvlada jeden plavecky zpUsob, je seznamovan s prvky sebezachrany a pomoci
tonoucimu,

- vi, jak se chovat pfi sportovnich aktivitach v ptirodé,

- respektuje zdravotni indispozice a handicap spoluzak( i ostatnich,

- vi, kde bezpecné jezdit na kole reaguje na smluvené signaly a povely

- vi, kde se prevléct do cvicebniho Uboru,

- je seznamen s organizaci presunu na sportovisté,

- vi, co jsou OH, chape jednani fair play,

- uci se vyhledavat sportovni udalosti v médiich.

Ucivo:

Cinnosti ovliviujici zdravi

- vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaka, délka a intenzita pohybu,

- pfiprava organismu — pfiprava pred pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatéZi, napinaci a protahovaci
cviceni,

s ve

- zdravotné zamérené Cinnosti — spravné drZeni téla, spravné zvedani zatéze; prlpravna,
kompenzacni, relaxacni a jind zdravotné zamérena cviceni a jejich praktické vyuziti,

- rozvoj rliznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu,

- hygiena pfi TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cvi¢ebniho prostfedi, vhodné obleceni a obuti pro
pohybové aktivity,

- bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech — organizace a bezpecnost cvicebniho prostoru, bezpec¢nost
v Satnach a umyvarnach, bezpecna priprava a ukladani naradi, nacini a pomucek, prvni pomoc v
podminkach TV.

Cinnosti ovliviiujici Groven pohybovych dovednosti

- pohybové hry — s rliznym zamérenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity, vyuZiti hracek a
netradi¢niho nacini pfi cviceni; pohybova tvofivost,

- zaklady gymnastiky — prapravna cviceni, akrobacie, cviceni s nacinim a na naradi odpovidajici
velikosti a hmotnosti,



- rytmické a kondi¢ni formy cviéeni pro déti — kondi¢ni cviceni s hudbou nebo rytmickym
doprovodem, zadklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu pohybem, jednoduché tance,

- prGpravné Upoly — pretahy a pretlaky,
- zaklady atletiky — rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do vysky, hod mickem,

- zaklady sportovnich her — manipulace s micem, palkou ¢i jinym hernim nacinim odpovidajici
velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hte, prlpravné hry, utkani podle
zjednodusenych pravidel minisportd,

- turistika a pobyt v pfirodé — pfesun do terénu a chovani v dopravnich prostfedcich pfi presunu,
chlze v terénu, taboreni, ochrana pftirody,

- plavani — hygiena plavani, adaptace na vodni prosttedi, zakladni plavecké dovednosti, jeden
plavecky zplsob (plavecka technika), prvky sebezachrany a bezpecnosti

- lyZovani, brusleni (podle podminek skoly) — hry na snéhu a na ledé - dalsi pohybové cinnosti (podle
podminek skoly a zajmu Zakua).

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

- komunikace v TV — zékladni télocvi¢né ndzvoslovi osvojovanych cCinnosti, smluvené povely, signaly,
- organizace pfi TV — zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve znamém (béZzném) prostredi,

- zasady jedndani a chovani — fair play, olympijské idedly a symboly,

- pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych cinnosti — her, zadvodU, soutézi - méfeni a
posuzovani pohybovych dovednosti

— méreni vykon(, zakladni pohybové testy,
Mezipfredmétové vztahy:

PRV - méreni latek, ochrana pfirody, zdravi

M — prevody jednotek délky, slovni Ulohy o sportu
CJ - vypravéni

HV —2/4 a 3/4 takt, pohybové hry



Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Clovék a zdravi
Vyucovaci predmét: Télesna vychova
Rocnik: 4.

Ocekdavané vystupy

- TV-5-1-03 - zvladd v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybové
dovednosti; vytvafi varianty osvojenych pohybovych her,

- TV-5-1-04 - uplatniuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v bézném
sportovnim prostiedi; adekvatné reaguje v situaci Urazu spoluzdka,

- TV-5-1-08 - zorganizuje nenaro¢né pohybové ¢innosti a soutéze na Urovni tfidy

- TV-5-1-11 — adaptuje se na vodni prostiedi, dodrzuje hygienu plavani, zvlada
v souladu s individudInimi pfedpoklady plavecké dovednosti,

- TV-5-1-12 — zvlada v souladu s individualnimi predpoklady vybranou plaveckou
techniku, prvky sebezdchrany a bezpecnosti,

Minimalni doporucend Uroven ocekavanych vystupt v rdmci podplrnych opatfeni

TV-5-1-03p — zdokonaluje zékladni pohybové dovednosti podle svych pohybovych moznosti a
schopnosti

TV-5-1-04p — uplatiiuje hygienické a bezpecnostni zasady pro provadéni zdravotné vhodné a
bezpecné pohybové Cinnosti

Dil¢i vystupy

- vi o bezpecnosti a hygiené, Skodlivosti ndvykovych latek,

- chape vyznam kazdodenniho cviceni,

- seznamuje se s vyznamem a Ucinnosti vyrovnavacich, kompenzacnich, relaxacnich a
dechovych cviceni,

- dbd na spravné drzeni téla,

- chdpe vyznam pfipravy organismu na zatéz, zvlada osSetieni mensich poranéni, chape
dulezitost Cistoty a bezpecnosti sportovist, zna tel. ¢islo zachranné sluzby

- je seznamen s technikou odraz( skoku a taktikou pfi bézich a ostatnich atletickych
disciplin,

- rozumi povellm a nazvoslovi,

- vi 0 vyznamu cviceni v ptirodé

- znd a respektuje pokyny instruktorl pfi plaveckém vycviku, dba bezpecnosti pfi
vodnich sportech, zvlada jeden plavecky zpUsob, je seznamovan s prvky sebezachrany
a pomoci tonoucimu,



- postupné zvldda pohybové dovednosti, uplatiuje kondiéné zamérené Cinnosti,
spolupracuje pfi soutézich a variantach ¢innosti, cvi¢i podle jednoduchého popisu

- je schopen reagovat pohybem na pftikazy,

- pokusi se uZit spravnych tanecnich krokd na reprodukovanou hudbu

- soutézi a vyuziva spoluprace s ostatnimi, vi o nacinich a naradich (plny mic, lano na
pretahovani, Zebfiny, hrazda...)

- vi 0 organizaci utkani, snazi se o hod jednoruc i obouruc na kos (branku), drZeni mice
pod kontrolou muzstva, tlumeni, zastaveni mice nohou, dribling, nahravky,
spolupracuje s tymem, je si védom poruseni pravidel a jejich nasledkd, jedna fair play,
- chape a fidi se télocviénym ndazvoslovim a domluvenymi signaly,

- vi, co jsou olympijské hry a jejich vyznam,

- je schopen méfit a vyhodnotit rychlostni a délkova sportovni odvétvi,

- toleruje handicap, vykonnost a odlisnosti spoluzaka,

- jevi zdjem o sportovnim déni v okoli, Evropé i svété

Ucivo:
Cinnosti ovliviiujici zdravi

- vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy reZzim zaka, délka a intenzita pohybu,

- pfiprava organismu — pfiprava pred pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviceni,

- zdravotné zamérené Cinnosti — spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze;
prapravnd, kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné zamérena cviceni a jejich
praktické vyuZiti,

- rozvoj riznych forem rychlosti vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu,
- hygiena pfi TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cvicebniho prostredi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity,

- bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech — organizace a bezpecnost cvicebniho
prostoru, bezpecnost v Satnach a umyvarnach, bezpecna pfiprava a ukladani naradi,
nacini a pomucek, prvni pomoc v podminkach TV.

Cinnosti ovliviiujici Groven 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 — prQpravna cviceni, akrobacie, cviceni s nacinim a na naradi
odpovidajici velikosti a hmotnosti,

- rytmické a kondi¢ni formy cvic¢eni pro déti — kondi¢ni cvi¢eni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zaklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu
pohybem, jednoduché tance,

- pripravné Upoly — pretahy 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 hre,



prapravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel minisporta,

- turistika a pobyt v ptirodé — presun do terénu a chovani v dopravnich prostredcich
pfi presunu, chlze v terénu, tdboreni, ochrana pfirody,

- lyZovani, brusleni — hry na snéhu a na ledég,

- dalsi pohybové ¢innosti (podle podminek skoly a zajmu Zaka).

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

- komunikace v TV — zdkladni télocvi¢né ndzvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly,

- organizace pfi TV — zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve znamém (bézném)
prostredi,

- zasady jedndani a chovani — fair play, olympijské idedly a symboly,

- pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodQ, soutézi
- méreni a posuzovani pohybovych dovednosti — méreni vykonl, zakladni pohybové
testy,

Mezipfedmétové vztahy:

CJ —vypravéni sportovniho zaZitku

M- prevody jednotek

PRIR — ochrana pfirody, méfeni délky a ¢asu

PC - Uklid hfité

VL- télovychovné organizace — Sokol, Junak, Orel



Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Clovék a zdravi
Vyucovaci predmét: Télesna vychova

Rocnik: 5.

Ocekdavané vystupy

- TV-5-1-01 - podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatiiuje
kondi¢né zamérené Cinnosti; projevuje pfimérenou samostatnost a vili po zlepseni
Urovné své zdatnosti,

- TV-5-1-02 - zarazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni, predevsim v
souvislosti s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim,

- TV-5-1-05 - jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové Cinnosti spoluzaka a reaguje na
pokyny k vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti,

- TV-5-1-06 - jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, poznd a
oznaci zjevné prestupky proti pravidlim a adekvatné na né reaguje; respektuje pfi
pohybovych ¢innostech opacné pohlavi,

- TV-5-1-07 - uziva pfi pohybové cCinnosti zakladni osvojované télocvicné
nazvoslovi; cvi¢i podle jednoduchého nakresu, popisu cviceni,

- TV-5-1-09 - zméfi zakladni pohybové vykony a porovnd je s ptredchozimi
vysledky,

- TV-5-1-10 - orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a
sportovnich akcich ve Skole i v misté bydlisté; samostatné ziskd potfebné
informace,

Minimalni doporucena uroven ocekavanych vystupt v ramci podpurnych opatreni
TV-5-1-01p — chape vyznam télesné zdatnosti pro zdravi a zacleriuje pohyb do denniho
rezimu

TV-5-1-02p — zafazuje do pohybového rezimu korektivni cvi¢eni v souvislosti

s vlastnim svalovym oslabenim

TV-5-1-05p — reaguje na pokyny k provadéni vlastni pohybové cinnosti

TV-5-1-06p — dodrzuje pravidla her a jednd v duchu fair play

zlepsuje svou télesnou kondici, pohybovy projev a spravné drzeni téla

zvlada podle pokynu zakladni ptipravu organismu pfed pohybovou

¢innosti i uklidnéni organismu po ukonceni ¢innosti a umi vyuZivat cviky na odstranéni
Unavy

Dil¢i vystupy

- znd bezpecnostni a hygienicka pravidla na sportovistich,

- vi, jak se spravné oblékat na rlizné sporty,

- je si védom vyznamu protahovacich, napinacich korektivnich a uvolfiovacich cvik(
pro spravné drzeni téla i v souvislosti jednostrannou zatézi,

- znd nejéastéjsi Urazy pti rdznych sportech, zvlada zaklady 1. pomoci, pfivola



Iékafskou pomoc,

- zna dopravni pravidla pfi jizdé na kole,

- vi 0 nebezpeci navykovych latek pfi sportu

- zna techniku startd, taktiku vytrvalého béhu i sprintu,

- dbd na spravné dychani a uvolfiovaci cviky,

- vi o metodach odrazu pfi skocich,

- snaii se o zlepsovani svych vykond,

- toleruje pripadné nedostatky spoluzak, cti a respektuje rliznost pohlavi,

- zna prlpravna cviceni pro néktera odvétvi sportu,

- cvici podle jednoduchych nakresu,

- pomaha pfi organizaci hodiny,

- dokaze sam vést rozcvicku,

- zvlada techniku odraz( pfi preskocich,

- taktné hodnoti vykony své i ostatnich, snazi se prispét svymi napady k realizaci
spole¢né Cinnosti

- vi 0 vyznamu prlpravnych cvieni pro organismus,

- zvlada hody jedno i obourug, techniku stielby na branku a koS, stopdz a prihravky
nohou,

- ovlada pravidla nékterych atletickych a tymovych sportovnich odvétvi,

- je si védom poruseni pravidel a jejich nasledkd, je si védom duleZitosti spoluprace v
tymu i v ndahodné uréenych druzstvech,

- zna dopravni a bezpecnostni pravidla pfi jizdé na kole a jeho zakladni vybaveni,
- vi 0 spravném chovani v ptirodé,

- zna a cti pravidla pobytu v CHKO a na znacenych turistickych stezkach,

- vi kde a jak bezpecné sportovat v zimé

- chape vyznam povell a signald pti sportovnich ¢innostech,

- vyzna se v organizaci TV ve skole,

- je seznamovan se sportovnimi soutézemi ve skole,

- vi o historii, idedlech a symbolech OH, je veden k jednani fair play,

- vi, kde si vyhledat sportovni informace, které ho zajimaji

Ucivo:
Cinnosti ovliviujici zdravi

- vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaka, délka a intenzita pohybu,
- pfiprava organismu — pfiprava pred pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviceni,

- zdravotné zamérené Cinnosti — spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze;
prapravna, kompenzacni, relaxaéni a jina zdravotné zamérena cviceni a jejich
praktické vyuziti,

- rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace
pohybu,

- hygiena pfi TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cvicebniho prostredi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity,



- bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech — organizace a bezpecnost cvicebniho
prostoru, bezpecnost v Satndch a umyvarnach, bezpecna pfiprava a ukladani naradi,
nacini a pomucek, prvni pomoc v podminkach TV.

Cinnosti ovliviiujici Groven pohybovych dovednosti

- pohybové hry — s rliznym zamérenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity; vyuZiti
hracek a netradi¢niho nacini pfi cviceni; pohybova tvofivost,

- zaklady gymnastiky — prlpravna cviceni, akrobacie, cviceni s nacinim a na naradi
odpovidajici velikosti a hmotnosti,

- rytmické a kondiéni formy cvi¢eni pro déti — kondi¢ni cvi¢eni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zaklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu
pohybem, jednoduché tance,

- prlpravné Upoly — pretahy a pretlaky,

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

- zaklady sportovnich her — manipulace s micem, palkou ¢i jinym hernim nacinim
odpovidajic velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hre,
prapravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel minisport(

- turistika a pobyt v pfirodé — presun do terénu a chovani v dopravnich prostredcich
pfi presunu, chize v terénu, tdboreni, ochrana pfirody,

- lyZovani, brusleni — hry na snéhu a na ledé, zdkladni techniky pohybu na lyzich a
bruslich,

- dalsi pohybové cinnosti (podle podminek skoly a zajmu Zaku).

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

- komunikace v TV — zékladni télocvicné ndzvoslovi osvojovanych cinnosti, smluvené
povely, signaly,

- organizace pfi TV — zakladni prostoru a ¢innosti ve zndmém (bézném) prostredi,

- zasady jedndani a chovani — fair play, olympijské idedaly a symboly,

- pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodQ, soutézi
- méreni a posuzovani pohybovych dovednosti — méreni vykon(, zakladni pohybové
testy

- zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

PRUREZOVA TEMATA

OSV - Socialni rozvoj — Kooperace a kompetice — rozvoj individualnich dovednosti pro
kooperaci ( seberegulace v situaci nesouhlasu, odporu apod., dovednost odstoupit od vlastniho
napadu, dovednosti navazovat na druhé a rozvijet viastni linku jejich myslenky, pozitivni
mysleni apod.), rozvoj socidlnich dovednosti pro kooperaci ( jasna a respektujici komunikace,
reseni konflikt(, podfizeni se, vedeni a organizovani prace skupiny), rozvoj individualnich a
socidlnich dovednosti pro etické zvladani situaci soutéze, konkurence.



Mezipredmétové vztahy:

CJ — vypravéni o nebezpeéném sportovnim zazitku, jak takovému predejit
M- prevody jednotek délky a ¢asu, slovni Ulohy

PRIR— ochrana pfirody, 1. pomoc, dleZita telefonni ¢isla

VL — evropské staty, OH, télovychovné organizace



