VZDELAVACI OBLAST: CLOVEK A ZDRAVI

Pozadavky této vzdélavaci oblasti se realizuji v 1. — 5. ro¢niku prostfednictvim télesné vychovy

(samostatny predmét), zdravi a vychova ke zdravi (neni samostatny predmét)

Télesna vychova

Vychovné vzdélavaci cile:

rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti zZak(

rozvijet smysl pro ucelny a krasny pohyb

ziskat navyky spravného drZeni téla, nacviovat zakladni cviky k ziskani téchto navyki

vést zaky k védomému zvladnuti pohybu, zarazovat cviky na koordinaci pohybu

zvySovat pohybovy rozsah a obratnost zak(

upevnovat charakterové vlastnosti Zaku, rozvijet socidlni vztahy

ziskdvat pocit nutnosti pravidelného cviceni jako soucdsti spravného zivotniho stylu

vstipit détem radostny pocit z pohybu

védomeé ovladat pohyby, zavadét tanecni prvky (lidové pisnicky), umét hudbu vyjadrit pohybem —
pohybové ztvarnéni hudby.

pochopit duleZitost organizace a spoluprdce hlavné formou her (dodrZzovani pravidel, umét se
podfidit kolektivu, spolupracovat...)

neustale seznamovat zaky s dlleZitosti dodrzovani bezpecnostnich zasad (pfi hrach v télo- cvi¢né,
na hfisti, pfi cvi¢enich s nd¢inim nebo na naradi...)

umét slyset, vnimat a reagovat na povely uditele (nejen na pistalku, ale i na jiné podnéty — slovni,
gestikulacni ...)

naucit zaky umeét se pfipravit na sportovni vykony — zvolit vhodnou obuv, vhodné obleéeni
(sepnout vlasy, odlozit hodinky a jiné cennosti ...)

posilovat télesnou kondici a duSevni pohodu déti spravné zvolenymi aktivitami, vhodnymi a
primérenymi tomuto véku

z hlediska spravné organizace a bezpecnosti je vhodné zvladnout s détmi zaklady poradovych
cviceni (ndstupy, povely pozor, pohov...)

vyuzivat rlznd kondi¢ni cvi¢eni k rozvoji a zvySeni pohybovych schopnosti zakl — to je zvySovat
obratnost, vytrvalost, rychlost, pohyblivost (za pomoci rGzného nacini, vyuZziti rdznych druhd
naradi, preskoky, odrazy, prekonavani prekazek, rizné druhy béhd...)

vnimat dlleZitost prlpravnych cvieni (rozcvicek), jako prostfedku pro zlepSeni a odstranéni
nedostatkd, které vznikaji z jednostranného zatizeni paterfe Ci ze Spatného zplsobu Zivota,
nedostatku sportovnich aktivit

seznamovat 7Zaky s dlleZitosti spravného rozcvieni, vyuzivat veskeré kompenzacni prostredky
(protahovaci, uvolfiovaci cviceni, strecink, ...)

ucit zaky citit, vnimat hudbu a umét ji vyjadfovat pohybem, snazit se rozvijet rytmické citéni,
zacleniovat tanecni prvky (lidové pisnicky)

rozvijet dovednosti zaka zvladnutim zakladu atletické abecedy (béhy, skoky, hody ...)

neméné dulezité je zvladnuti prdpravnych cviceni pro micové hry, spravné zvladnuti a ovladani
technik hazeni, chytani, pfihravani

seznamovat Zaky s nacvikem jednoduchych zakladd miniher

vkladat dle mozZnosti cvi¢eni v rizném prostredi, seznamovat Zaky s pohybem na hfisti, ve volné
prirodé, skoly v prirodé v lese

dle moznosti zaradit zimni sportovani (bobovani, sarikovani, lyzovani, brusleni)

vstipit zaklady plaveckych dovednosti

nesoustiedit se jen na hodiny Tv, ale zaclenovat do vyucovani dalsi pohybové aktivity — vychazky,
pohybové chvilky, cviky ve tfidé na spravné drzeni téla)



Charakteristika vyuky:

Veskeré télesné pohybové aktivity vedou k vSestrannému rozvoji Zaka, nejen ke zvyseni jeho pohybovych
schopnosti a dovednosti, ale i k posileni jeho charakterovych vlastnosti (zodpovédnost, spoluprace,
vytrvalost, odvaha, schopnost respektovat pokyny, umét se podfidit kolektivu ...)

Télesna vychova péstuje u zakl kladny vztah ke sportu a pohybu vibec, aby se sport stal soucasti.

jejich zdravého Zivotniho stylu. Systémem jednoduchych pohybovych a sportovnich aktivit vede ke
zvySovani télesné zdatnosti a k spravnému drzeni téla zaka.

Vstépovanim pohybovych navykll a vyvolanim u déti radostného pocitu z pohybu se podilime na
zvySovani jejich psychické odolnosti vac¢i negativnim vlivim svého okoli a na posilovani jejich
charakterovych vlastnosti. Zakladni a dlleZitou metodou, ktera slouZi ke splnéni vSech téchto cil( a Ukold
je HRA a dodrZovani hernich pravidel.

Osvojenim zaklad( hernich technik a taktickych postuptl, zvySujeme u Zakd nejen pohybové schopnosti,
ale také podporujeme jejich prostorovou orientaci, schopnost sprdvného a rychlého rozhodovani
i schopnost pohotové reagovat

Neustdle opakujeme a vénujeme patficnou pozornost bezpecnosti pfi vyuce Tv, upozoriiujeme na
moznosti Urazl, snazime se vstipit pocit zodpovédnosti za své chovdni a svoji bezpecnost, pocit
sounalezitosti a ohleduplnosti ke svym spoluzakim.

Télesna vychova je predmét, kde je nutny diferencovany pfistup k Zzakim podle jejich momentalni télesné
zdatnosti. Zde musime citlivé hodnotit kazdého Zzdka, vzhledem k jeho individudlnim moZnostem a
predpokladlm pro zvladnuti rlznych pohybovych aktivit.

V hodinach Tv se nezaméfime jen na rozvoj a zdokonalovani pohybovych schopnosti, ale také vstépujeme
dllezité hygienické zasady s tim spojené.

Pohybové cCinnosti by mély prolinat a dopliiovat i dalsi oblasti vychovy, mély by se objevovat i v dalSich
predmétech jako napt. vhodné rozcvicky, pohybové hry, tanecni prvky

Sprdvné fizend vyuka télesné vychovy vyZaduje, aby ucitel:

° kladl na Zaky télovychovné poZzadavky, které jsou pfimérené jejich télesné a pohybové vyspélosti

° dbal rozdilu mezi chlapci a dévéaty

. volil program s ohledem na rocni obdobi a materialné technické vybaveni skoly

° dbal bezpecnosti zak( a vedl Zaky k nacvicovani vhodné a spravné dopomoci a zachrany pfi cviceni
. Ucelné zaméstnaval co nejvice zakl vhodnymi bezpecnymi ukoly ke cviceni ve druzstvech

Hlavni organizacni formou vyucéovaciho procesu je vyucovaci hodina télesné vychovy. Vyucovaci hodiny
télesné vychovy se nespojuji do dvouhodin, rovnomérné se rozkladaji do tydenniho rozvrhu.

Zarazovani kurzu plavani ve 3. a 4. ro¢niku v celkové dotaci 20 hodin. Vyuka je realizovana v plavecké
Skole.

Télovychovné chvilky

Do vyucovacich hodin ostatnich predmét( je vhodné vkladat télovychovné chvilky. Zarazuji se, kdyz se
u zakl zacne projevovat Unava. Jejich programem jsou koordinacni, vyrovnavaci i kondi¢ni cviky, které zak
zna z vyuky Tv v daném roéniku.

Cvicebni prostor — halu (télocvi¢nu) tfeba udrzovat v Cistoté a jeji vybaveni kontrolovat vzdy pred uzitim.
Teplota vzduchu v hale by méla byt pfimérend, neméla by byt nizsi nez 16. st C.

Na vyucovaci hodiny Tv se Zaci prevlékaji do cvi¢ebnich ubor(. Z pedagogickych dlivod(i pouzivd cvi¢ebni
Ubor i ucitel.

Pro zvySeni odolnosti organismu se doporucuje, aby vyuka Tv probihala ¢asto na hfisti nebo v terénu.
Chceme prospét zdravi 7zakd, a proto realizujeme mimoskolni télovychovné aktivity Zaka ve spolupraci
s rodici, sportovnimi oddily aj.:

° krouzky

° nepovinné predméty



Cilem této spoluprace je dosahnout, aby vétsSina Zak( méla alespon 4 x za tyden hodinu Tv. Realizace
tohoto zaméru je moind proto, Zze spolupracujeme s télovychovnymi oddily (2 hod. skolni Tv, 2 hod.
mimoskolni Tv).

Charakteristika nékterych cviceni zarazovanych pravidelné do hodin Tv

Vyrovnavaci cviky

Jsou to prupravnd gymnasticka cviceni, ktera jsou zamérena na uvolnéni a protaZzeni jednotlivych
svalovych skupin. V tomto obdobi posilovaci cviky zarazujeme jen jednoduché a krdtce. Pozornost
vénujeme cvicenim koordinacnim, cviceni na zvétSovani pohybového rozsahu kloub(, také na podporu
navyku spravného drzeni téla.

Cviceni mohou byt provadéna v rytmickych obménach s moznosti hudebniho doprovodu. Patfi sem
cviceni prostna, s nacinim i na naradi, na misté i za pohybu. Dbame pfi tom na pfiméreny ¢as pro
zarazovani téchto cviceni do vyucovacich hodin.

Kondi¢ni cviceni

Cviceni se zamérenim na rychlost, pohyblivost, obratnost, vytrvalost, to jsou: béh, skoky, hazeni, cviceni
rovnovahy, lezeni, Splhani, prekonavani prekazek, gymnastickd cviceni s nacinim i bez nacini (napfr. s mici,
se Svihadly, na lavi¢kach, Zebfinach apod.)

Rytmicka cviceni a tanec

Rytmicka cviceni jsou velmi vhodnou soucasti vyucovani v 1. — 5. r., zafazujeme je nejen do vyucovacich
hodin Tv, ale téZ do hodin hudebni vychovy i ¢eského a anglického jazyka. Podporuji znaénou mérou
dobry psychicky vyvoj zak(. Cviceni zafazujeme jako rytmizaci jednoduchych a détem znamych pohybl
podle hudebniho doprovodu, v 1. a 2. ro€niku cvi¢éime i podle fikanek a pisni.

Tanec pomdaha zvladnout zakladni pohyby pazi, nohou a trupu. Ucéime Zaky zakladni tanecni kroky.
Zamérujeme se na esteticky pohybovy projev v pfiméfeném tempu a détem srozumitelném rytmu.

Charakteristika predmétu:
Vzdélavani v oblasti sméruje k:
e poznavani zdravi jako nejdUlezitéjsi Zivotni hodnoty
e pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni i socialni pohody a k vnimani radostnych
prozitk( z ¢innosti podpofenych pohybem, pfijemnym prostfedim a atmosférou pfiznivych vztah
e poznavani Clovéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota na zpUsobu
vlastniho jednani a rozhodovani, na Urovni mezilidskych vztah( i na kvalité prostredi
e ziskavani zdkladni orientace v ndzorech na to, co je zdravé a co mlze zdravi prospét, i na to, co
zdravi ohroZuje a poskozuje
e vyuzivani osvojenych preventivnich postupl pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu, k upevnovani
zpusobU rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé Zivotni situaci i
k poznavani a vyuzivani mist souvisejicich s preventivni ochranou zdravi
e propojovani zdravi a zdravych mezilidskych vztah( se zakladnimi etickymi a moralnimi postoji,
s volnim Usilim atd.
e chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako vyznamného predpokladu pro
vybér partnera i profesni drahy, pro uplatnéni ve spolecnosti atd.
e aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné prospésnych
¢innosti ve skole i v obci

Materialni vybaveni:
Télocvicna, naradi a nacini, sportovni aredl skoly — doskocisté, tartanovy okruh, fotbalové hristé

Strategie pro naplnéni klicovych kompetenci v 1. — 3. ro¢niku

Kompetence k feseni problému



e vedeme zaky k samostatnému rozhodovani a zodpovédnosti za své rozhodnuti

e vedeme Zdaky kaktivnimu podilu pfi vSech fazich Cinnosti, pfi planovani, pfiprave, realizaci
i hodnoceni

e vhodnym zplsobem podporujeme sebevédomi Zzakud, eliminujeme ostych pfi prezentovani
vlastnich nazorud zdka

e pomahdme zdlraznit pfednosti zaka vybérem vhodnych aktivit

e ucime Zaky prezentovat vysledky své prace, ohodnotit praci svou i druhych

Kompetence pracovni
e ucime zaky zakladlim kooperace a tymové prace
e seznamujeme a vyzadujeme po Zacich dodrzovani zakladnich pravidel bezpecnosti prace v rliznych
pracovnich podminkach, vedeme zaky k udrzovani pracovniho poradku

Kompetence obcanské
e vytvafime podminky pro zapojeni Zak( do sportovnich aktivit

Kompetence komunikativni
e podporujeme komunikaci mezi Skolami, podporujeme pratelské vztahy mezi zaky vyssich a nizsich
ro¢nikd
e vedeme zdky k vhodné komunikaci se spoluzaky, uciteli a ostatnimi dospélymi ve Skole i mimo ni

Kompetence k uceni
e podporujeme metody skupinového uceni a jejich prostfednictvim vedeme Zaky ke spolupraci pfi
vyucovani

Kompetence socidlni a personalni

e vytvarime prostredi a prostor, aby Zaci méli moznost posoudit vlastni pokrok

o 7aky sméfujeme k sebekritickému hodnoceni svych schopnosti a tim kvhodnému vybéru
prfimérenych ¢innosti s moznosti proziti vlastniho uspéchu

e usilujeme, aby Zaci prokdzali schopnost stfidat role ve skupiné, pozitivné ovliviiovali kvalitu
spoleéné prace a aby dokazali ocenit a vazit si prace druhych

e ucime zaky vzdjemné si pomahat, umét pomoc nabidnout i o ni pozadat a rozvijime v nich
odmitavy postoj ke vSemu, co narusuje dobré vztahy mezi lidmi

e vedeme Zaky k aktivni pomoci druhym a netoleranci vici rdznym formam nasilného chovani ve
fyzické i psychické roviné

1. rocnik
Odekivané WStuBY | gy gini uistupy uivo Prifezov:
spojuje pravidelnou raduje se z pfirozeného pohybu, ma | vyznam pohybu pro zdravi
kaZdodenni odvahu a vUli po zlepSeni pohybové | - pohybovy rezim zakd,
pohybovou cinnost se | dovednosti délka a intenzita pohybu.
zdravim a vyuziva zna vyznam sportovani pro zdravi
nabizené prileZitosti
zvlada v souladu hodi kriketovym mickem, zaklady atletiky - béh, skok
s individudlnimi ovlada techniku nizkého startu, do dalky, hod kriketovym
predpoklady skace do dalky, mickem
jednoduché pohybové | Ucastni se atletickych zavodd, zaklady gymnastiky cviceni
cinnosti jednotlivce zvladne kotoul vpred a jednoducha | na naradi a s nacinim




nebo ¢innosti
provddéné ve skupiné;
usiluje o jejich zlepseni

cviceni na Zebfindch, skace pres
Svihadlo,

podbihd dlouhé lano,

provadi cviceni na lavickach

odpovidajici velikosti
a hmotnosti

spolupracuje pfi
jednoduchych
tymovych pohybovych
cinnostech a soutéZich

dohodne se na spolupraci

v druzstvu

- napf. proudova cviceni, pohybové
hry

zasady chovani a jednani
fair play

uplatriuje hlavni
zdsady hygieny

a bezpecnosti pfi
pohybovych
¢innostech ve zndmych
prostorech skoly

uplatiiuje a dodrzuje zasady hygieny
a bezpecnosti pfi pohybovych
¢innostech ve znamych prostorech
Skoly

bezpecnost pfi
pohybovych ¢innostech —
organizace a bezpecnost
cvicebniho prostoru,
bezpecna pfiprava

a ukladani naradi, nacini
a pomucek, prvni pomoc
v podminkdach Tv

reaguje na zdkladni
pokyny a povely

k osvojované
Cinnosti a jeji
organizaci

reaguje na zakladni pokyny a povely
ucitele

komunikace v Tv —
zakladni télocvi¢né
nazvoslovi osvojovanych
¢innosti, smluvené povely
signaly

2. rocnik

Ocekavané vystupy
z RVP

Skolni vystupy

Ucivo

Prufezova
témata

spojuje pravidelnou
kaZdodenni
pohybovou cinnost se
zdravim a vyuZiva
nabizené prileZitosti

raduje se z pfirozeného pohybu, ma
odvahu a vUli po zlepseni pohybové
dovednosti

cviceni béhem dne,
rytmické a kondi¢ni formy
cviceni pro déti —
jednoduché tanecky,
zaklady estetického
pohybu

zvlddad v souladu

s individudlnimi
predpoklady
jednoduché pohybové
¢innosti jednotlivce
nebo cinnosti
provddeéné ve skupiné;
usiluje o jejich zlepseni

hazi kriketovym mickem,

ovlada techniku nizkého startu,
skace do dalky,

Ucastni se atletickych zavodu,
zvladne kotoul vpred a jednoducha
cvi¢eni na Zebtinach,

skace pres Svihadlo,

podbihd dlouhé lano,

provadi cvi¢eni na lavickach

zaklady atletiky — béh,
skok do dalky, hod
kriketovym mickem
zaklady gymnastiky —
cviceni na naradi

a s nacinim odpovidajici
velikosti a hmotnosti

spolupracuje pfi
jednoduchych
tymovych pohybovych
Cinnostech a soutézich

soutézi v druzstvu,
uvédomi si poruseni pravidel
a nasledkd pro sebe i druzstvo

zaklady sportovnich her —
micové a pohybové hry,
pohybova tvorivost a
vyuziti netradi¢niho nacini
pfi cviceni

uplatniuje hlavni
zdsady hygieny
a bezpecnosti pri

uplatiuje a dodrzuje zasady hygieny
a bezpecnosti pti pohybovych
¢innostech ve znamych prostorech

bezpecnost pfi
pohybovych ¢innostech —
organizace a bezpecnost




pohybovych
¢innostech ve zndmych
prostorech skoly

Skoly

cvicebniho prostoru,
bezpeéna pfiprava

a ukladani naradi, nacini
a pomUcek, prvni pomoc
v podminkdach Tv

reaguje na zdkladni
pokyny a povely k
osvojované ¢innosti
a jeji organizaci

reaguje na zakladni pokyny a povely
ucitele

komunikace v Tv —
zakladni télocvicné
nazvoslovi osvojovanych
¢innosti, smluvené povely
signaly

3. roc¢nik

Ocekavané vystupy
z RVP

Skolni vystupy

Ucivo

Prufezova
témata

spojuje pravidelnou
kaZdodenni
pohybovou cinnost se
zdravim a vyuZiva
nabizené prileZitosti

dba na spravné drZeni téla pfi
raznych ¢innostech

pfiprava ke sportovnimu
vykonu - pfiprava
organismu, zdravotné
zamérené ¢innosti

zvlddad v souladu

s individudlnimi
predpoklady
jednoduché pohybové
¢innosti jednotlivce
nebo ¢innosti
provddéné ve skupiné;
usiluje o jejich zlepseni

ubéhne 60 metrd,

taktizuje pfi béhu na delsi
vzddlenost (spravné dychani, pohyb
pfi vnitinim okraji ovalu), ucastni se
atletickych zavod, Splha na tydi,
provede napojované kotouly,
zvladne techniku jednoho
plaveckého stylu

zaklady atletiky — béh,
skok do dalky, hod
kriketovym mickem
zaklady gymnastiky

- cvi€eni na naradi

a s nacinim odpovidajici
velikosti a hmotnosti
zakladni plavecka vyuka
- zakladni plavecké
dovednosti, jeden
plavecky zpusob, hygiena
plavani a adaptace na
vodni prostredi

spolupracuje pri
jednoduchych
tymovych pohybovych
¢innostech a soutéZich

spolupracuje pfi nacviku zaklad(
micovych her,

rozlisi mi¢ na basketbal a volejbal,
strili na kos,

dohodne se na kooperaci

a jednoduché taktice druzstva

a dodrzuje ji

zaklady sportovnich her —
micové a pohybové hry,
pohybova tvofivost

a vyuziti netradiéniho
nacini pfi cviéeni

uplatnuje hlavni
zdsady hygieny

a bezpecnosti pfi
pohybovych
¢innostech ve zndmych
prostordch skoly

udrZuje poradek v télocvicné
dba pokyn( vyucujiciho a dodrzuje
bezpelnost

bezpeénost pfi
pohybovych ¢innostech —
organizace a bezpecnost
cvicebniho prostoru,
bezpelna pfiprava

a ukladani naradi, nacini
a pomucek, prvni pomoc
v podminkéach Tv

reaguje na zdkladni
pokyny a povely

pozna a oznaci zjevné prestupky
proti pravidlim a adekvatné na né

komunikace v Tv —
zakladni télocvicné




k osvojované ¢innosti | reaguje nazvoslovi osvojovanych
a jeji organizaci ¢innosti, smluvené povely
signaly

Strategie pro naplnéni klicovych kompetenci ve 4. a 5. rocniku

Kompetence k feseni problémt

e vedeme Zaky k samostatnému rozhodovani a zodpovédnosti za své rozhodnuti

e vytvafime prostredi a prostor, aby Zaci méli moZnost posoudit vlastni pokrok

e 73aky smérfujeme k sebekritickému hodnoceni svych schopnosti a tim kvhodnému vybéru
pfimérenych ¢innosti s mozZnosti proZziti vlastniho Uspéchu

e vedeme Zaky kaktivnimu podilu pfi vSech fazich cinnosti, pfi planovani, pfiprave, realizaci
i hodnoceni

e pomahdme zdlraznit pfednosti zdka vybérem vhodnych aktivit

Kompetence pracovni
e ucime Zaky zakladlim kooperace a tymové prace
e seznamujeme a vyzadujeme po zacich dodrzovani zdkladnich pravidel bezpeénosti prace
e v ruznych pracovnich podminkach, vedeme zaky k udrzovani pracovniho poradku

Kompetence obcanské
e vytvafime podminky pro zapojeni zZak( do sportovnich aktivit

Kompetence komunikativni
o vedeme zaky k vhodné komunikaci se spoluzaky, uditeli a ostatnimi dospélymi ve Skole i mimo ni
e podporujeme komunikaci mezi Skolami, podporujeme pratelské vztahy mezi zaky vyssich a nizsich
roc¢nikad
e vhodnym zplsobem podporujeme sebevédomi Zzakd, eliminujeme ostych pfi prezentovani
vlastnich nazord Zaka

Kompetence k uceni
e podporujeme metody skupinového uéeni a jejich prostfednictvim vedeme Zaky ke spoluprdci pfi
vyucovani
e ucime Zaky vzdjemné si pomahat, umét pomoc nabidnout i o ni pozadat a rozvijime v nich
odmitavy postoj ke vSemu, co narusuje dobré vztahy mezi lidmi
e vedeme Zaky k hodnoceni vysledku jejich prace

Kompetence socidlni a personalni
e usilujeme, aby Zaci prokdzali schopnost stfidat role ve skupiné, pozitivné ovliviiovali kvalitu
spolecné prace a aby dokazali ocenit a vazit si prace druhych
e vedeme Zaky k aktivni pomoci druhym a netoleranci vi¢i riznym formdm nasilného chovani ve
fyzické ipsychické roving, ucime Zaky prezentovat vysledky své prace, ohodnotit praci svou

i druhych
4. rocnik
Ocekavané vystupy X . v Priifezova
2 RVP Skolni vystupy Ucivo témata
podili se na zarazuje do pravidelného vyznam pohybu pro zdravi
realizaci pravidelného | pohybového rezimu kondi¢ni — pohybovy rezim zaka,




pohybového rezimu;
uplatriuje kondicné
zamérené cinnosti;
projevuje pfimérenou
samostatnost a viili po
zlepSeni turovné své
zdatnosti

cviceni

délka a intenzita pohybd,

rytmické a kondicni formy
cviceni pro déti — kondicni
cviceni s hudbou nebo

s rytmickym doprovodem

zarazuje do
pohybového reZimu
korektivni cviceni,
prfedevsim v souvislosti
s jednostrannou zatézi
nebo vlastnim
svalovym oslabenim

zarazuje do pravidelného
pohybového rezimu korektivni
cviceni,

predevsim v souvislosti

s jednostrannou zatézi nebo
vlastnim svalovym oslabenim, pfi
cvi¢eni spravné dycha

zacvici kompenzacni a relaxaéni
cviky

zdravotné zamérené
¢innosti — spravné drzeni
téla, spravné zvedani
zatéze, prapravna,
kompenzacni, relaxacni

a jind kondi¢né zamérena
cviceni a jejich praktické
vyuziti

zvlddd v souladu

s individudlInimi
predpoklady
osvojované pohybové
dovednosti; vytvari
varianty osvojenych
pohybovych her

ubéhne 800m,

skace do dalky,

hazi kriketovym mickem,

cviéi na naradi,

s nacinim,

plave jednim plaveckym stylem,
ucastni se turistickych vylet(

a pobytu v prirodé

zaklady atletiky — béh,
skok do dalky, hod
kriketovym mickem
zaklady gymnastiky —
cviceni na naradi

a s nacinim odpovidajici
velikosti a hmotnosti
zakladni plavecka vyuka —
zakladni plavecké
dovednosti, jeden
plavecky zpusob, hygiena
plavani a adaptace na
vodni prostredi

turistika a pobyt v pfirodé
— pfesun do terénu

a chovani v dopravnich
prostfedcich v terénu

uplatiuje pravidla
hygieny a bezpeéného
chovani v bézném
sportovnim prostredi;
adekvatné reaguje

v situaci Urazu

udrZuje poradek v télocvicné

dba pokyn( vyucujiciho a dodrzuje
bezpeénost,

vhodné se obléka a obouva, oznami
Uraz vyucujicimu

hygiena pfi Tv — hygiena
pohybovych ¢&innosti

a cviebniho prostredi,
vhodné obleceni a obuti
pro pohybové aktivity,
prvni pomoc

spoluzaka v podminkdach Tv
jednoduse zhodnoti objektivné kritizuje kvalitu méreni a posuzovani
kvalitu pohybové pohybové ¢innosti spoluzdka pohybovych dovednosti —

¢innosti spoluZzdka

a reaguje na pokyny

k vlastnim provedenim
pohybové cinnosti

a reaguje na pokyny k vlastnimu
provedeni pohybové ¢innosti

méreni vykonu, zakladni
pohybové testy

jednad v duchu fair
play: dodrZuje pravidla
her a soutézi, pozna

a oznaci zjevné

pozna a oznaci zjevné prestupky
proti pravidlim a adekvatné na né
reaguje

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

pravidla zjednodusenych




prestupky proti
pravidliim

a adekvdtné na né
reaguje; respektuje pfi
pohybovych
¢innostech opacné
pohlavi

osvojovanych pohybovych
¢innosti — her, zavodd,
soutézi

uziva pfi pohybové
Cinnosti zdkladni
osvojované télocvicné
ndzvoslovi; cvici podle
jednoduchého ndkresu
potifebné informace

uZije pfi pohybové Cinnosti zakladni
osvojené télocvi¢né nazvoslovi —
stoj, klek, sed, predpazit, upazit,

komunikace v Tv —
zakladni télocvicné
nazvoslovi osvojovanych
¢innosti, smluvené povely,
signaly, nakresy

Zméri zdkladni
pohybové vykony

a porovnd je

s pfedchozimi vysledky

zméri délku hodu kriketovym
mickem, skoku do dalky, zméfi ¢as,
za ktery Zak ubéhne dany usek

5. rocnik

Ocekavané vystupy
z RVP

Skolni vystupy

Ucivo

Prafezova
témata

podili se na realizaci
pravidelného
pohybového reZzimu;
uplatriuje kondicné
zamérené cCinnosti;
projevuje pfimérenou
samostatnost a vuli po
zlepSeni turovné své
zdatnosti

zarazuje do pravidelného
pohybového rezimu kondi¢ni
cviceni,

projevi vili pro zlepseni své
zdatnosti

vyznam pohybu pro zdravi
— pohybovy rezim zaka,
délka a intenzita pohybd,
rytmické a kondi¢ni formy
cviceni pro déti — kondicni
cvi¢eni s hudbou nebo

s rytmickym doprovodem

zarazuje do
pohybového reZimu
korektivni cviceni,
predevsim v souvislosti
s jednostrannou zatézi
nebo vlastnim
svalovym oslabenim

zarazuje do pravidelného
pohybového rezimu korektivni
cviceni, predevsim v souvislosti

s jednostrannou zatézi nebo
vlastnim svalovym oslabenim, pfi
cviceni spravné dycha

zaradi kompenzacni a relaxaéni
cviky

zdravotné zamérené
¢innosti — spravné drzeni
téla, spravné zvedani
zatéze, prapravna,
kompenzacni, relaxaéni
a jina kondi¢né zamérena
cvi€eni a jejich praktické
vyuziti

zvlada v souladu

s individudlInimi
predpoklady
osvojované pohybové
dovednosti; vytvari
varianty osvojenych
pohybovych her

ubé&hne 800m,

skace do dalky,

hazi kriketovym mickem,

cviéi na naradi s nacinim,

plave dvéma plaveckymi zpUsoby,
Ucastni se turistickych vylet(

a pobytu v pfirodé,

sam vytvori variantu nékteré
pohybové hry (vybijenad)

zaklady atletiky — béh,
skok do dalky, hod
kriketovym mickem
zaklady gymnastiky —
cviceni na naradi

a s nacinim odpovidajici
velikosti a hmotnosti
zakladni plavecka vyuka —
zakladni plavecké
dovednosti, jeden




plavecky zpusob, hygiena
plavani a adaptace na
vodni prostredi,
prapravné Upoly — pretahy
a pretlaky

uplatriuje pravidla
hygieny a bezpecného
chovdni'v béZném
sportovnim prostredi;
adekvdtné reaguje

v situaci urazu

udrZuje poradek v télocvicné

dba pokyn( vyucujiciho a dodrzuje
bezpecnost,

vhodné se obléka a obouva,
poskytne prvni pomoc spoluzakovi v
podminkach Tv

hygiena pfi Tv — hygiena
pohybovych ¢innosti

a cvicebniho prostredi,
vhodné obleceni a obuti
pro pohybové aktivity,
prvni pomoc

spoluZdka v podminkdach Tv
jednoduse zhodnoti objektivné zhodnoti kvalitu méreni a posuzovani
kvalitu pohybové pohybové Cinnosti spoluzaka pohybovych dovednosti —

Cinnosti spoluZdka

a reaguje na pokyny

k vlastnimu provedeni
pohybové cinnosti

a reaguje na pokyny k vlastnimu
provedeni pohybové ¢innosti

méreni vykonu, zakladni
pohybové testy

jednd v duchu fair
play: dodrZuje pravidla
her a soutézi, poznad

a oznaci zjevné
prestupky proti
pravidliim

a adekvdtné na né
reaguje; respektuje pfi
pohybovych
¢innostech opacné
pohlavi

pozna a oznaci zjevné prestupky
proti pravidlim a adekvatné na né
reaguje

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

pravidla zjednodusenych
osvojovanych pohybovych
¢innosti — her, zavodd,
soutézi

zorganizuje nendrocné
pohybové cinnosti

a soutéZe na urovni
tridy

ve znamém prostredi zorganizuje
nenarocné pohybové ¢innosti —
sportovni nebo pohybové hry
(florbal, vybijena, hra na honénou)

organizace pfi Tv —
zakladni organizace
prostoru a ¢innosti ve
znamém (bézném)
prostredi

zméri zakladni
pohybové vykony

a porovnd je

s predchozimi vysledky

zméri délku hodu kriketovym
mickem, skoku do dalky, zméfi ¢as,
za ktery zak ubéhne dany usek

méreni a posuzovani
pohybovych dovednosti —
méreni vykonu, zakladni
pohybové testy

orientuje se

v informacnich
zdrojich a pohybovych
aktivitdch

a sportovnich akcich
ve Skole i v misté
bydlisté, samostatné
ziska potrebné
informace

sleduje informacni zdroje

o pohybovych aktivitach

a sportovnich akcich ve skole
i v misté bydlisté

zdroje informaci
o pohybovych ¢innostech




Zdravotni vychova v 1. - 5. rocniku

Do celého prvniho i druhého obdobi vyuky télesné vychovy je zatazovana zdravotni vychova, dllezité je:

dbat na osobni Cistotu téla, pradla, odévu, cvicebniho Uboru

dodrZovat Cistotu a poradek v prostredi télocvicny

otuzovani vzduchem a vodou (ranni myti studenou vodou)

seznamovat zaky s vhodnou Zivotospravou

do programu dne zafazovat pohybové aktivity (télovychovné chvilky)

upozornovat Zaky na vliv dostate¢ného mnozstvi pohybu pro jejich zdravi vyvoj (mimo- skolni Tv)
predchazet drazlim tim, Ze dbdme, aby Z4aci dodrZzovali pokyny tykajici se jejich bezpecnosti

a ochrany zdravi.

vést zaky aby si uvédomovali, Ze pfi mimoskolnich pohybovych aktivitdch musi dbat na svou
bezpecnost, uvazovat o svém chovani a dodrzovat pokyny dospélych, aby vyrostli v zdravé lidi
vést zaky k tomu aby uméli zavolat pomoc v pfipadé Urazu, u kterého se ndhodou vyskytnou

Ukoly zdravotni vychovy se neplni jenom v rdmci télesné vychovy, ale uplatfiujeme je i v ostatnich
vyucovacich predmétech.



