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Nazev predmétu

Télesna vychova

Oblast

Clovék a zdravi

Charakteristika predmétu

Zdravi ¢lovéka je chdpdno jako vyvéazeny stav télesné, dusevni a socidlni pohody. Je utvareno a ovliviiovdno mnoha aspekty,
jako je styl Zivota, zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztahd, kvalita Zivotniho prostredi, bezpeci ¢lovéka
atd. Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi pfinasi zakladni podnéty pro ovliviiovéani zdravi (poznatky, ¢innosti, zp(isoby chovani),
s nimiz se Zaci seznamuji, uci se je vyuZivat a aplikovat ve svém Zivoté. Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje
predevsim k tomu, aby Zaci pozndvali sami sebe jako Zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, smysl zdravotni prevence i
hloubku problém& spojenych s nemoci & jinym pogkozenim zdravi. Zaci se seznamuiji s riznym nebezpeéim, které ohrozuje
zdravi, osvojuji si dovednosti a zpUsoby chovani, které vedou k zachovani ¢i posileni zdravi. Pfi realizaci této vzdélavaci
oblasti je tfeba klast diraz predevsim 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 uci a co z pohledu zdravi
potrebuji. Zpocatku musi byt vzdélavani silné ovlivnéno kladnym osobnim prikladem ucitele, jeho vSestrannou pomoci a
celkovou priznivou atmosférou ve skole. Pozdéji pfistupuje dlraz i na vétsi samostatnost a odpovédnost zakud v jednani,
rozhodovani a ¢innostech souvisejicich se zdravim. Takto chapané vzdélavani je zdkladem pro vytvareni aktivnich pristup
74kl k rozvoji i ochrané zdravi.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi je vymezena a realizovana v souladu s vékem 7akd ve vzdélavacich oborech Vychova ke
zdravi a Télesna vychova, do ni? je zahrnuta i Zdravotni télesna vychova. Vzdélavaci obsah oblasti Clovék a zdravi prolina do
ostatnich vzdélavacich oblasti, které jej obohacuji nebo vyuZzivaji, a do Zivota skoly.

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi prinasi zakladni poznani o ¢lovéku v souvislosti s preventivni ochranou jeho zdravi. Uci
Zaky aktivné rozvijet a chranit zdravi v propojeni vSech jeho sloZek (socidlni, psychické a fyzické) a byt za né odpovédny.
Svym vzdélavacim obsahem bezprostiedné navazuje na obsah vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét. Zaci si upeviiuji
hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky, rozvijeji dovednosti odmitat Skodlivé latky, predchazet
a spolecenstvi vrstevnik(, o ptirodé, ¢lovéku i vztazich mezi lidmi a uci se tak divat se na vlastni ¢innosti z hlediska
zdravotnich potreb a Zivotnich perspektiv dospivajiciho jedince a rozhodovat se ve prospéch zdravi.

Zakladni skola a materska skola Adamov je zapojena od roku 2000 do projektu Program podpory zdravi ve Skole. Je zafazena
v siti Zdravych $kol. Pro realizaci a rozvijeni oblasti Clovék a zdravi vyuZivdme proto i mnohé zasady a poznatky vedouci k
ozdraveni Zivota $koly a omezovani nezdravych projevi v Zivoté zak(, které jsme ziskali v ramci tohoto projektu.

Obsahové, ¢asové a organizacni vymezeni predmétu
(specifické informace o predmétu dilezZité pro jeho
realizaci)

1. roc. 2 hodiny tydné
2. roc. 2 hodiny tydné (z toho 20 hod./rok - plavani)
3. roc. 2 hodiny tydné (z toho 20 hod./rok - plavani)
4. roc. 2 hodiny tydné
5. roc. 2 hodiny tydné




Nazev predmétu

Télesna vychova

6. ro€. 3 hodiny tydné
7. roc€. 2 hodiny tydné
8. ro€. 2 hodiny tydné
9. ro€. 2 hodiny tydné

Integrace predmétl

* Télesnd vychova
*  Vychova ke zdravi

Vychovné a vzdélavaci strategie: spolecné postupy

uplatfiované na Urovni predmétu, jimiz ucitelé cilené

utvareji a rozvijeji klicové kompetence zak

Kompetence k feseni problémi:
KRP4, KRP5
Vnima problémové situace a zapojuje se do jejich feseni.

Kompetence komunikativni:

KK2

Vnima problémové situace a vhodné na né reaguje.
Chape svoji zodpovédnost vici kolektivu.

Kompetence socialni a personalni:

KSP1, KSP2, KSP3

Chape smysl a cil TV jako soucdst péce o zdravi.

Nenecha se odradit pfipadnym nezdarem.

Sleduje vlastni pokrok a vytvari si pozitivni pfedstavu o sobé samém.

Kompetence obc¢anské:

KO1, KO3

Ucinné spolupracuje s ostatnimi — respektuje pravidla fair-play.

Chdpe sva prava a povinnosti v rliznych rolich, ovlada své chovani a jednani, chape svoji zodpovédnost v(ici kolektivu.

Poznamky k pfedmétu v ramci uc¢ebniho planu

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi, ktera dle RVP ma min. ¢asovou dotaci 10 hod. je v SVP na 2. stupni rozpracovéna takto:
Vzdélavaci obor Télesna vychova ma ¢asovou dotaci 9 hod. (v 6.ro€. jsou 3 hod. tydné, v 7., 8., a 9. ro¢. po 2 hod. tydné).
Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi neni v SVP samostatnym pfedmétem, ale jeho obsah a ogekéavané vystupy jsou pficlenény
k vyucovacimu predmétu PFirodopis, kde byla ¢asova dotace navysena o 1 hod. a Ob¢anska vychova (bez navyseni casové
dotace).

Vyuc. predmét Pfirodopis pak ma celkovou ¢asovou dotaci 8 hod. (6+1+1), tzn. navysSeni o 1 disponibilni hodinu a 1 hodinu z
oblasti Clovék a zdravi.

Zpusob hodnoceni 74k

Hodnoceni vykonu podle osobnich predpoklad(l a pfistupu k praci.

Télesna vychova

1. ro¢nik

Ucivo

SVP vystupy

POZNATKY O SPORTU A TELOVYCHOVE, KOMUNIKACE, ORGANIZACE, BEZPECNOST Vi, Ze pohyb je vhodny pro zdravi.

osvojovanymi ¢innostmi, cvicebnimi prostory a vybavenim. Osobni hygiena po
pohybovych aktivitach, zakladni zasady bezpecného pohybu a chovani pfi TV a sportu,
prvni pomoc pii drobnych poranénich, pfivolani pomoci. Skodlivy vliv koufeni, piti

Dovede se samostatné prevléct do cvicebniho Uboru a umyt se.

Zna zéakladni pravidla chovani pfi TV a fidi se jimi.

alkoholu a po?ivani drog na zdravi a ohvbovou vkonnost. Zakladni informace o sportu | Sleduje skolni a tfidni informace o sportu a télovychovnych aktivitach.




Télesna vychova 1. rocnik

a sportovnich akcich (média, knihy, ¢asopisy), sledovani Skolnich informaci o
sportovnich akcich.

Zna zéakladni nevhodné cinnosti, které ohroZuji jeho zdravi

Umi oSetfit drobna poranéni a pfivolat pomoc.

PRUPRAVNA, KONDICN{, KOORDINACNI, KOMPENZACNI, RELAXACNI CVICEN]
Protahovaci a napinaci strecinkova cviceni, rychlostné silova cviceni, vytrvalostni
cviceni, cvi¢eni pro rozvoj kloubni pohyblivosti, cvi¢eni dechovd, cvi¢eni kompenzacni,
cviceni podporujici spravné drzeni téla, cvi¢eni vyrovnavaci-korektivni, cviceni
psychomotoricka, cviceni pro pfipravu organismu pred rliznymi druhy pohybovych
¢innosti.

Chape, Ze jednotliva cviceni maji rizné Gcinky a pod vedenim ucitele se o tom
presvédcuje.

Zna zdasady spravného sezeni, drzeni téla pfi stoji, dychani.

S pomoci ucitele dokaze odstranit Unavu pti vyuce — aktivné se ucastni pohybovych
chvilek.

Pod vedenim ucitele zafazuje do pohybového rezimu korektivni cvi¢eni, predevsim v
souvislosti s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim.

GYMNASTIKA

Zakladni pojmy pro zakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby, pouzivaného naradi a
nacini. Zakladni bezpecnostni pravidla pfi gymnastickém cviceni. Pripravna gymnasticka
cviceni na pohyblivost, obratnost a koordinaci pohyb.

Prlpravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vpred, kotoul vpred. Prlpravna cvi¢eni pro
zvladnuti kotoulu vzad, kotoul vzad.

Preskok - nacvik gymnastického odrazu z trampolinky, skoky prosté odrazem snozmo z
trampolinky, vyskok do vzporu dfepmo na sniZzenou Svédskou bednu odrazem z
trampolinky.

Kladinka - chlize s dopomoci.

Uplatriuje hlavni zasady hygieny a bezpecného chovani pfi pohybovych c¢innostech ve
znamych prostorech skoly.

Zna alespon pasivné zakladni pojmy osvojovanych cvik(i a dovede pojmenovat zakladni
gymnastické naradi a nacini.

Reaguje na zdkladni pokyny k osvojované cinnosti a k vlastnimu provedeni pohybové
¢innosti.

Zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady jednoduché pohybové ¢innosti.

Reaguje pfi pohybové Cinnosti na zakladni osvojované télocvi¢né nazvoslovi.

Umi kotoul.

Umi prosté skoky snozmo z trampolinky.

Zvlada zaklady gymnastického odrazu

RYTMICKE A KONDICNI FORMY CVICENI

Zakladni pojmy spojené s hudebnim doprovodem, osvojovanymi prvky a pouzivanym
nacinim, soustfedéni na hudebni a rytmicky doprovod, vnimani a prozivani rytmu,
tempa, melodie.

Zakladni esteticky pohyb téla a jeho casti (chlze, béh, poskoky, obraty, pohyby riiznych
Casti téla), rytmizovany pohyb téla, ndpodoba pohybem, tvorivé vyjadreni rytmu a
melodie, tance zaloZené na tanec¢ni chdzi a béhu (klusu).

Umi pojmenovat zakladni postoje, pohyby, kroky, konkrétni osvojované tance.

Cviceni s hudebnim a rytmickym doprovodem mu ptinasi radost a uvolnéni.

Zvlada zakladni estetické drzeni téla a snaii se o to.

Umi vyjadfrit jednoduchou melodii, rytmus a hlasitost doprovodu pohybem.

Umi 2-3 tanecky zaloZené na tanecni chlzi a béhu.

POHYBOVE HRY

Zakladni pojmy souvisejici s osvojovanymi hrami a pouzivanym nacinim. Zakladni
organizacni povely pro realizaci her. Zakladni pravidla osvojovanych her. Bezpecnost pfi
rGznych druzich her a v riznych podminkach. Variace jednoho druhu her. VyuZiti
pfirodniho prostredi pro pohybové hry. VyuZiti netradi¢niho nacini a predmétl denni
potfeby k pohybovym hram.

SPORTOVNI HRY

Zakladni pojmy spojené s osvojovanymi ¢innostmi, nacinim, oblecenim pro sportovni
hry a ¢astmi sportovniho hristé. Zakladni sportovni hry. Zaklady bezpecnosti a hygieny
pfi sportovnich hrach. Drzeni mice jednoruc a obouruc. Manipulace s micem
odpovidajici velikosti a hmotnosti: na misté, v pohybu, vyvolenou i opacnou rukou,
nohou, zakladni ptihravky rukou a nohou.

Uvédomuije si, Ze, Ize pohyb spojovat s hudbou, rytmem, pribéhem.

Zna nékteré pohybové hry a je schopen je hrat se spoluzaky i mimo télesnou vychovu.

Uvédomuje si mozna nebezpedi pfi hrach a snazi se jim za pomoci ucitele zabranit.

Vi, Ze hra ptinasi radost a jiné prijemné zazitky.

Umi k pohybové hie vyuzit i hracky a jiné predméty nez télocvicné nacini.

Zna zéakladni pojmy oznacujici pouZivané nacini, osvojované dovednosti, ¢asti hristé.

Zna nejznaméjsi sportovni hry.

Zvlada zakladni zplsoby hazeni a chytani mice i jiného nacini odpovidajici velikosti a
hmotnosti.
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ZAKLADY ATLETIKY

Zaklady bezpecnosti a hygieny pti atletickych ¢innostech, vhodné obleceni pro atletické
¢innosti. Zakladni pojmy tykajici se béhu, hodl a skokd, nazvy ¢asti atletického hristé,
zjednodus$ené startovni povely a signaly. Prlpravna cviceni pro ovliviiovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti, odrazové sily a obratnosti. Rychly béh na 20 az 60 m, motivovany
béh v terénu do 10 minut prokladany chzi. Zaklady nizkého a polovysokého startu.
Skok do dalky z rozbéhu, odraz z pasma Sirokého 50 cm, spojeni rozbéhu s odrazem.
Hod mickem (i jinymi predméty) z mista, z chiize.

Zna zéakladni pravidla bezpecnosti pfi atletickych ¢innostech a za pomoci uditele je
dodrzuje.

Zna zéakladni pojmy souvisejici s béhem, skokem do déalky a hodem.

Dovede pojmenovat zakladni atletické discipliny.

Zvlada zakladni techniku béhu, skoku do dalky a hodu mickem.

Prifezova témata, presahy, souvislosti

OSOBNOSTN{ A SOCIALNi VYCHOVA - Hodnoty, postoje, prakticka etika

DodrZovani pravidel a fair-play

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Komunikace

Komunikace v tymu
Dodrzovani uréenych roli v tymu

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Sebepoznani a sebepojeti

Rozvoj moralné -volnich vlastnosti

OSOBNOSTNI A SOCIALN{ VYCHOVA - Seberegulace a sebeorganizace

Poznavani hranic svych schopnosti

Télesna vychova 2. rocnik

Ucivo

SVP vystupy

POZNATKY O SPORTU A TELOVYCHOVE, KOMUNIKACE, ORGANIZACE, BEZPECNOST
Vyznam pohybu pro zdravi a vyvoj organismu, zdkladni pojmy-terminologie spojené s
osvojovanymi ¢innostmi, cvicebnimi prostory a vybavenim. Osobni hygiena po
pohybovych aktivitach, zakladni zasady bezpecného pohybu a chovéni pfi TV a sportu,
prvni pomoc pii drobnych poranénich, pfivolani pomoci. Skodlivy vliv koufeni, piti
alkoholu a pozivani drog na zdravi a pohybovou vykonnost. Zakladni informace o sportu
a sportovnich akcich (média, knihy, ¢asopisy), sledovani skolnich informaci o
sportovnich akcich.

Vi, Zze pohyb je vhodny pro zdravi.

Umi reagovat na zakladni pokyny, signaly a gesta ucitele.

Dovede se samostatné prevléct do cvicebniho Uboru a umyt se.

Znd zakladni pravidla chovani pfi TV a fidi se jimi.

Sleduje $kolni a tfidni informace o sportu a télovychovnych aktivitach.

Zna zéakladni nevhodné Cinnosti, které ohroZzuji jeho zdravi

Umi oSetfit drobna poranéni a pfivolat pomoc.

PRUPRAVNA, KONDICNI, KOORDINACNI, KOMPENZACNI, RELAXACNI CVICENT
Protahovaci a napinaci strecinkova cviceni, rychlostné silova cviceni, vytrvalostni
cviceni, cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti, cviceni dechova, cvi¢eni kompenzacni,
cviceni podporujici spravné drzeni téla, cvi¢eni vyrovnavaci-korektivni, cviceni
psychomotoricka, cvi¢eni pro pfipravu organismu pred rdznymi druhy pohybovych
¢innosti.

Chape, Ze jednotliva cviceni maji rdzné ucinky a pod vedenim ucitele se o tom
presvédcuje.

Zna zasady spravného sezeni, drzeni téla pfi stoji, dychani.

S pomoci ucitele dokaze odstranit Unavu pti vyuce — aktivné se ucastni pohybovych
chvilek.

Pod vedenim ucitele zafazuje do pohybového rezimu korektivni cvi¢eni, predevsim v
souvislosti s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim.

GYMNASTIKA
Zakladni pojmy pro zakladni cvi¢ebni polohy, postoje, pohyby, pouzivaného naradi a

Uplatnuje hlavni zasady hygieny a bezpecného chovani pfi pohybovych c¢innostech ve
znamych prostorech skoly.
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nacini. Zakladni bezpecnostni pravidla pti gymnastickém cviceni. Prlpravna gymnasticka
cviceni na pohyblivost, obratnost a koordinaci pohyb.

Pripravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vpred, kotoul vpred. Prlipravna cvi¢eni pro
zvladnuti kotoulu vzad, kotoul vzad.

Pfeskok - nacvik gymnastického odrazu z trampolinky, skoky prosté odrazem snoZmo z
trampolinky, vyskok do vzporu dfepmo na snizenou Svédskou bednu odrazem z
trampolinky.

Kladinka - chlize s dopomaoci.

Zna alespon pasivné zakladni pojmy osvojovanych cvik(i a dovede pojmenovat zakladni
gymnastické naradi a nacini.

Reaguje na zakladni pokyny k osvojované ¢innosti a k vlastnimu provedeni pohybové
¢innosti.

Zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady jednoduché pohybové ¢innosti.

Reaguje pfi pohybové ¢innosti na zakladni osvojované télocvi¢né nazvoslovi.

Umi kotoul.

Umi prosté skoky snozmo z trampolinky.

Zvlada zéklady gymnastického odrazu.

RYTMICKE A KONDICNI FORMY CVICENI

Zakladni pojmy spojené s hudebnim doprovodem, osvojovanymi prvky a pouzivanym
nacinim, soustfedéni na hudebni a rytmicky doprovod, vnimani a prozivani rytmu,
tempa, melodie.

Zakladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti (chlize, béh, poskoky, obraty, pohyby riznych
Casti téla), rytmizovany pohyb téla, ndpodoba pohybem, tvorivé vyjadreni rytmu a
melodie, tance zaloZené na tane¢ni chizi a béhu (klusu).

Umi pojmenovat zakladni postoje,pohyby, kroky, konkrétni osvojované tance.

Cviceni s hudebnim a rytmickym doprovodem mu ptinasi radost a uvolnéni.

Zvlada zakladni estetické drzeni téla a snaZi se o to.

Umi vyjadrit jednoduchou melodii, rytmus a hlasitost doprovodu pohybem.

Umi 2-3 tanecky zaloZené na tanecni chizi a béhu.

POHYBOVE HRY

Zakladni pojmy souvisejici s osvojovanymi hrami a pouzivanym nacinim. Zakladni
organizacni povely pro realizaci her. Zakladni pravidla osvojovanych her. Bezpecnost pfi
rGznych druzich her a v riznych podminkach. Variace jednoho druhu her. VyuZiti
pfirodniho prostfedi pro pohybové hry. VyuZiti netradi¢niho nacini a predmétl denni
potfeby k pohybovym hram.

Plavecky vycvik.

Uvédomuije si, Ze, Ize pohyb spojovat s hudbou, rytmem, pribéhem.

Uvédomuje si moZna nebezpedi pfi hrach a snazi se jim za pomoci ucitele zabranit.

Vi, Ze hra ptinasi radost a jiné prijemné zazitky.

Umi k pohybové hie vyuzit i hracky a jiné predméty nez télocvic¢né nacini.

Adaptuje se na vodni prostredi, dodrzuje hygienu plavani, zvlada v souladu s
individualnimi predpoklady zakladni plavecké dovednosti

ZAKLADY ATLETIKY

Zaklady bezpecnosti a hygieny pfi atletickych ¢innostech, vhodné obleceni pro atletické
¢innosti. Zakladni pojmy tykajici se béhu, hodl a skokd, nazvy ¢asti atletického hristé,
zjednodusené startovni povely a signaly. Prlpravna cviceni pro ovliviovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti, odrazové sily a obratnosti. Rychly béh na 20 az 60 m, motivovany
béh v terénu do 10 minut prokladany chlzi. Zaklady nizkého a polovysokého startu.
Skok do dalky z rozbéhu, odraz z pasma Sirokého 50 cm, spojeni rozbéhu s odrazem.
Hod mickem (i jinymi pfedméty) z mista, z chlze.

Zna zéakladni pravidla bezpecnosti pfi atletickych ¢innostech a za pomoci uditele je
dodrzuje.

Zna zéakladni pojmy souvisejici s béhem, skokem do dalky a hodem.

Dovede pojmenovat zakladni atletické discipliny.

Zvlada zakladni techniku béhu, skoku do dalky a hodu mickem.

SPORTOVNI HRY

Zakladni pojmy spojené s osvojovanymi ¢innostmi, nacinim, oblecenim pro sportovni
hry a ¢astmi sportovniho hristé. Zakladni sportovni hry. Zaklady bezpecnosti a hygieny
pfi sportovnich hrach. Drzeni mice jednoruc a obouru¢. Manipulace s micem
odpovidajici velikosti a hmotnosti: na misté, v pohybu, vyvolenou i opacnou rukou,
nohou, zakladni prihravky rukou a nohou.

Zna zdakladni pojmy oznacujici pouzivané nacini, osvojované dovednosti, ¢asti hristé.

Ucastni se jednoduchych sportovnich her, spolupracuje pfi jednoduchych tymovych
¢innostech a soutéZich.

Zvlada zakladni zplsoby hazeni a chytdni mice i jiného nacini odpovidajici velikosti a
hmotnosti.

PLAVAN{

dodrzuje hygienu plavani

zvlada zakladni plavecké dovednosti
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Zvlada prvky sebezachrany a bezpecnosti pti plavani

PrlFezova témata, presahy, souvislosti

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - Hodnoty, postoje, praktickd etika

Dodrzovani pravidel a fair-play

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Komunikace

Komunikace v tymu
Dodrzovani uréenych roli v tymu

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Sebepoznani a sebepojeti

Rozvoj moralné -volnich vlastnosti

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - Seberegulace a sebeorganizace

Poznavani hranic svych schopnosti

Télesna vychova 3. rocnik

Ucivo

SVP vystupy

POZNATKY O SPORTU A TELOVYCHOVE, KOMUNIKACE, ORGANIZACE, BEZPECNOST
Vyznam pohybu pro zdravi a vyvoj organismu, zakladni pojmy-terminologie spojené s
osvojovanymi ¢innostmi, cvicebnimi prostory a vybavenim. Osobni hygiena po
pohybovych aktivitach, zakladni zasady bezpecného pohybu a chovani pfi TV a sportu,
prvni pomoc pii drobnych poranénich, pfivolani pomoci. Skodlivy vliv koufeni, piti
alkoholu a pozivani drog na zdravi a pohybovou vykonnost. Zakladni informace o sportu
a sportovnich akcich (média, knihy, ¢asopisy), sledovani skolnich informaci o
sportovnich akcich.

Podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatriuje kondi¢né zamérené
¢innosti; projevuje pfimérenou samostatnost a vili po zlepseni Urovné své zdatnosti.
UzZiva pfi pohybové Cinnosti zakladni osvojované télocviéné nazvoslovi; cvici podle
jednoduchého nakresu, popisu cviceni.

Uplatniuje pravidla hygieny a bezpeé¢ného chovani v béZném sportovnim prostredi;
adekvatné reaguje v situaci Urazu spoluzaka.

Zorganizuje nenarocné pohybové Cinnosti a soutéZe na Urovni tfidy.

Orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich ve
Skole i v misté bydlisté; samostatné ziska potfebné informace.

Zna zéakladni nevhodné Cinnosti, které ohroZzuji jeho zdravi.

Vi, kde je moZné ziskat informace o sportu a télovychovnych aktivitach.

Zna zasady fair play chovani a uplatriuje je.

PRUPRAVNA, KONDICNI, KOORDINACNI, KOMPENZACNI, RELAXACNI CVICENT
Protahovaci a napinaci strecinkova cviceni, rychlostné silova cviceni, vytrvalostni
cviceni, cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti, cviceni dechova, cvi¢eni kompenzacni,
cviceni podporujici spravné drzeni téla, cvi¢eni vyrovnavaci-korektivni, cviceni
psychomotoricka, cviceni pro pfipravu organismu pred rdznymi druhy pohybovych
¢innosti.

Dovede proZzivat cviceni a soustfedit se na spravné a presné provedeni pohybu.

Zna a dodrzuje zasady spravného sezeni, drzeni téla pfi stoji, dychani.

S pomoci ucitele dokaze odstranit Gnavu pti vyuce — aktivné se ucastni pohybovych
chvilek.

S pomoci ucitele, rodicl, i samostatné zarazuje do pohybového rezimu korektivni
cviceni, predevsim v souvislosti s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym
oslabenim.

Zna nékolik zakladnich cvikl z kazdé osvojované oblasti a dovede je s pomoci ulitele
seradit do ucelené sestavy.

GYMNASTIKA
Zakladni pojmy pro zakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby, pouzivaného naradi a

Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti spoluzaka a reaguje na pokyny k
vlastnimu provedeni pohybové cinnosti.
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nacini. Zakladni bezpecnostni pravidla pti gymnastickém cviceni. Prlpravna gymnasticka
cviceni na pohyblivost, obratnost a koordinaci pohyb.

Pripravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vpred, kotoul vpred. Prlipravna cvi¢eni pro
zvladnuti kotoulu vzad, kotoul vzad.

Pfeskok - nacvik gymnastického odrazu z trampolinky, skoky prosté odrazem snoZmo z
trampolinky, vyskok do vzporu dfepmo na snizenou Svédskou bednu odrazem z
trampolinky.

Kladinka - chlize s dopomaoci.

UzZiva pfi pohybové Cinnosti zakladni osvojované télocvi¢né nazvoslovi; cvic¢i podle
jednoduchého nakresu, popisu cviceni.

Zmétri zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi vysledky.

74k zn4 a aktivné pouZivé zakladni pojmy.

Umi poskytnout zakladni dopomoc a zachranu.

Umi kotoul vpred i vzad a stoj na rukou.

Tyto akrobatické prvky zvladne i v kratké sestavé.

Umi roznozku a skréku pfes naradi odpovidajici vysky

RYTMICKE A KONDICNI FORMY CVICENI

Zakladni pojmy spojené s hudebnim doprovodem, osvojovanymi prvky a pouzivanym
nacinim, soustfedéni na hudebni a rytmicky doprovod, vnimani a prozivani rytmu,
tempa, melodie.

Zakladni esteticky pohyb téla a jeho casti (chlze, béh, poskoky, obraty, pohyby riiznych
Casti téla), rytmizovany pohyb téla, ndapodoba pohybem, tvorivé vyjadreni rytmu a
melodie, tance zaloZené na tanec¢ni chdzi a béhu (klusu).

Vi, Ze cviceni s hudbou ma své zdravotni a relaxacni Ucinky na organismus.

Zna nazvy nékterych zakladnich lidovych i modernich tancd.

Nestydi se pfi tanci s Zakem opacného pohlavi.

Snazi se samostatné o estetické drzeni téla.

Umi poznat hezky i nezvladnuty pohyb.

Dovede pohybem vyjadiovat vyrazné rytmicky a melodicky doprovod.

Umi nékolik lidovych tancq, valéikovy a polkovy krok.

POHYBOVE HRY

Zakladni pojmy souvisejici s osvojovanymi hrami a pouzivanym nacinim. Zakladni
organizacni povely pro realizaci her. Zakladni pravidla osvojovanych her. Bezpecnost pfi
rGznych druzich her a v riiznych podminkach. Variace jednoho druhu her. VyuZiti
pfirodniho prostredi pro pohybové hry. VyuZiti netradi¢niho nacini a predmétl denni
potfeby k pohybovym hram.

Plavecky vycvik.

Zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytvari
varianty osvojenych pohybovych her.

Znda minimalné 10-20 rhz. poh. her

Zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady vybranou plaveckou techniku, prvky
sebezachrany a bezpecnosti

ZAKLADY ATLETIKY

Zaklady bezpecnosti a hygieny pfi atletickych ¢innostech, vhodné obleceni pro atletické
¢innosti. Zakladni pojmy tykajici se béha, hodl a skokd, nazvy ¢asti atletického hristé,
zjednodusené startovni povely a signaly. Prlipravna cviceni pro ovliviiovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti, odrazové sily a obratnosti. Rychly béh na 20 az 60 m, motivovany
béh v terénu do 10 minut prokladany chzi. Zaklady nizkého a polovysokého startu.
Skok do dalky z rozbéhu, odraz z pasma Sirokého 50 cm, spojeni rozbéhu s odrazem.
Hod mickem (i jinymi pfedméty) z mista, z chlze.

Zna zéakladni pravidla bezpecnosti pfi atletickych ¢innostech a za pomoci uditele je
dodrzuje

Uplatnuje kondi¢né zamérené Cinnosti.

Zna aktivné zakladni osvojené pojmy.

Umi zméfit a zapsat vykony v rliznych disciplinach..

Umi upravit doskocisté, pfipravit start béhu, vydat povely pro start.

Projevuje pfimérenou samostatnost a vili po zlepSeni Grovné své zdatnosti.

Chape vyznam vytrvalostniho béhu pro rozvoj zdatnosti a fadi ho spontanné do
pohybového rezimu.

Zvlada techniku skoku do dalky véetné techniky odrazu.

Zvlada zakladni techniku hodu mickem z rozbéhu.

SPORTOVNI HRY

Zakladni pojmy spojené s osvojovanymi ¢innostmi, nacinim, oblecenim pro sportovni
hry a ¢astmi sportovniho hristé. Zakladni sportovni hry. Zaklady bezpecnosti a hygieny
pfi sportovnich hrach. Drzeni mice jednoruc a obouru¢. Manipulace s micem

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

Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové Cinnosti spoluzaka a reaguje na pokyny k
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nohou, zakladni prihravky rukou a nohou.

vlastnimu provedeni pohybové Cinnosti..

Zna konkrétni hry se zjednodusenymi pravidly a dovede je vyuZivat.

Dovede zaznamenat vysledek utkdni a pomahat pfi rozhodovani.

Chape zakladni role a hracéské funkce a dodrzuje je v utkani.

Uplatnuje zasady fair play jednani ve hre.

PLAVANI{

Zvlada vybranou plaveckou techniku

Zvlada prvky sebezachrany a bezpecnosti pfi plavani.

Dodrzuje hygienu plavani

Prifezova témata, presahy, souvislosti

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Hodnoty, postoje, prakticka etika

Dodrzovani pravidel a fair-play

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Komunikace

Komunikace v tymu
Dodrzovani uréenych roli v tymu

OSOBNOSTNI{ A SOCIALN{ VYCHOVA - Sebepoznani a sebepojeti

Rozvoj moralné -volnich vlastnosti

OSOBNOSTN{ A SOCIALN{ VYCHOVA - Seberegulace a sebeorganizace

Poznavani hranic svych schopnosti

Télesna vychova 4. rocnik

Ucivo

SVP vystupy

POZNATKY O SPORTU A TELOVYCHOVE, KOMUNIKACE, ORGANIZACE, BEZPECNOST
Vyznam pripravy organismu pred cvicenim. Zakladni pojmy-terminologie. Osobni
hygiena pfi pohybovych aktivitach. Zakladni informace o sportu a télovychové (média,
knihy, ¢asopisy). Skodlivy vliv koufeni, piti alkoholu a pozivani

drog na zdravi a pohybovou vykonnost. Organizace nékterych ¢innosti a soutézi,
rozhodovani, zasady fair play chovani. Sledovani vykon( a jejich zaznam. Zakladni
udrzba a uklid nacini a naradi.

Podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatriuje kondi¢né zamérené
¢innosti; projevuje primérenou samostatnost a vili po zlepsSeni Urovné své zdatnosti.
Uziva pfi pohybové Cinnosti zakladni osvojované télocvi¢né nazvoslovi; cvici podle
jednoduchého nakresu, popisu cviceni.

Uplatnuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v béZném sportovnim prostredi;
adekvatné reaguje v situaci Urazu spoluzaka.

Zorganizuje nenarocné pohybové Cinnosti a soutéZe na Urovni tridy.

Orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich ve
Skole i v misté bydlisté; samostatné ziska potfebné informace.

Znd zakladni nevhodné ¢innosti, které ohroZuji jeho zdravi.

Vi, kde je mozné ziskat informace o sportu a télovychovnych aktivitach.

Zna zasady fair play chovani a uplatnuje je.

PRUPRAVNA, KONDICNI, KOORDINACNI, KOMPENZACNI, RELAXACNI CVICENT
Konkrétni ucinky jednotlivych druht cviceni. Zakladni zplsoby kontroly jednotlivych
cvic¢eni (zrcadlo, spoluzak, vlastni pocity...). Protahovaci a napinaci strecinkova cviceni.

Dovede proZzivat cviCeni a soustredit se na spravné a presné provedeni pohybu.

Znd a dodrzuje zasady spravného sezeni, drzeni téla pfi stoji, dychani.

S pomoci ucitele dokaze odstranit Unavu pti vyuce — aktivné se ucastni pohybovych
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Rychlostné silova cviceni. Vytrvalostni cviceni. Cvi¢eni pro rozvoj kloubni pohyblivosti.

Cviceni dechova. Cviceni kompenzacni. Cviceni podporujici spravné drzeni téla. Cviceni
vyrovnavaci-korektivni. Cviceni psychomotoricka. Cviceni pro pfipravu organismu pred
rGznymi druhy pohybovych cinnosti.

chvilek.

S pomoci ucitele, rodicu, i samostatné zarazuje do pohybového rezimu korektivni
cvic¢eni, predevsim v souvislosti s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym
oslabenim.

Zna nékolik zakladnich cvikd z kaZzdé osvojované oblasti a dovede je s pomoci uditele
seradit do ucelené sestavy.

upozorni samostatné na ¢innosti (prostredi), které jsou v rozporu s jeho oslabenim

zvlada zdakladni techniku specialnich cvi¢eni; koriguje techniku cvi¢eni podle obrazu v
zrcadle, podle pokynU uditele

GYMNASTIKA

Zakladni pojmy-cvi¢ebni polohy, postoje, pohyby koncetin a trupu, ndzvy naradi a
nacini. Zachrana a dopomoc pfi gymn. cvic. Prdpravna cviceni zamérend na pohyblivost,
obratnost, silu, rychlost a koordinaci. Kotoul vpfed i vzad a jeho modifikace. Stoj na
rukou s dopomoci. Kratké akrobatické sestavy. Nacvik odrazu z mastku. Preskok
nékolika dili bedny odrazem z trampolinky. Roznozka pfes kozu nasif odrazem z
trampolinky a mlstku. Skrcka pres kozu nasit odrazem z trampolinky a mustku.
Kladinka-chlze bez dopomoci.

Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové Cinnosti spoluzaka a reaguje na pokyny k
vlastnimu provedeni pohybové Cinnosti.

UzZiva pfi pohybové Cinnosti zakladni osvojované télocvi¢né nazvoslovi; cvic¢i podle
jednoduchého nakresu, popisu cviceni.

Zméti zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi vysledky.

74k zna a aktivné pouziva zakladni pojmy.

Umi poskytnout zakladni dopomoc a zachranu.

Umi kotoul vpred i vzad a stoj na rukou.

Tyto akrobatické prvky zvladne i v kratké sestavé.

Umi roznozku a skréku pres naradi odpovidajici vysky

RYTMICKE A KONDICNI FORMY CVICENI

Zaklady hudebné pohybovych vztahi- rytmu, tempa a melodii. Nazvy zakladnich
lidovych i modernich tancu. Vzajemné chovani a drzeni partnert pfi tanci. Zakladni
esteticky pohyb téla a jeho ¢asti v riznych polohach, zmény poloh, obmény tempa a
rytmu. Zaklady cvi¢eni s nacinim (jinymi pfedméty) pti hudebnim nebo rytmickém
doprovodu. Zakladni tane¢ni krok 2/4, 3/4. Zakladni tance zaloZené na kroku
posko&ném, pfisunném, pfeménném.

Vi, Ze cvi€eni s hudbou m3 své zdravotni a relaxacni Ucinky na organismus.

Zna nazvy nékterych zakladnich lidovych i modernich tancd.

Nestydi se pfi tanci s Zakem opacného pohlavi.

SnaZzi se samostatné o estetické drzeni téla.

Umi poznat hezky i nezvladnuty pohyb.

Dovede pohybem vyjadfovat vyrazné rytmicky a melodicky doprovod.

Umi nékolik lidovych tanc, valc¢ikovy a polkovy krok.

ZAKLADY ATLETIKY

Zaklady bezpecnosti a hygieny.

Zakladni pojmy, atletické discipliny.

Pomlcky pro méreni vykon(, méfeni a zaznamenavani vykond, startovni povely.
Béh-rychly béh do 60 m, vytrvaly béh 1000 m, béh v terénu do 15 min.

Nizky start, polovysoky start.

Skok do dalky z rozbéhu, odraz z brevna.

Skok do vysky z kratkého rozbéhu.

Hod mickem z rozbéhu.

Zna zakladni pravidla bezpecnosti pfi atletickych ¢innostech a za pomoci uditele je
dodrzuje

Uplatriuje kondi¢né zamérené Cinnosti.

Zn3d aktivné zakladni osvojené pojmy.

Umi zméfFit a zapsat vykony v rliznych disciplinach..

Umi upravit doskocisté, pfipravit start béhu, vydat povely pro start.

Projevuje pfimérenou samostatnost a vili po zlepseni Urovné své zdatnosti.

Chdpe vyznam vytrvalostniho béhu pro rozvoj zdatnosti a fadi ho spontanné do
pohybového rezimu.

Zvlada techniku skoku do dalky véetné techniky odrazu.

Zvlada zakladni techniku hodu mickem z rozbéhu.
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SPORTOVNI HRY

Zakladni role ve hre.

Pravidla zjednodusenych sportovnich her.
Spoluprace ve hre.

Organizace utkani (losovani, zahajeni, pocitani skore, ukonceni utkani).
Utkdni v minihrach podle zjednodusenych pravidel.
Pfihravka jednoruc a obouruc.

Chytani mice jednoruc a obouruc.

Tlumeni mice vnitfni stranou nohy.

Pohyb s micem a bez mice.

Vedeni mice (driblinkem, nohou).

Strelba jednoruc a obouruc na kos.

Strelba vnitfnim nartem na branku.

Udrzeni mice pod kontrolou druzstva.

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

Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti spoluzaka a reaguje na pokyny k
vlastnimu provedeni pohybové Cinnosti..

Zna konkrétni hry se zjednodusenymi pravidly a dovede je vyuZivat.

Dovede zaznamenat vysledek utkani a pomahat pfi rozhodovani.

Chape zakladni role a hracéské funkce a dodrzuje je v utkani.

Uplatnuje zasady fair play jednani ve hre.

POHYBOVE HRY

Variace jednoho druhu her.

Vyuziti pfirodniho prostredi pro pohybové hry.
VyuZiti netradi¢niho nacini.

Zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytvari
varianty osvojenych pohybovych her.

Zna minimalné 10-20 rhz. poh. her

PrifFezova témata, presahy, souvislosti

OSOBNOSTN{ A SOCIALNi VYCHOVA - Hodnoty, postoje, prakticka etika

DodrZovani pravidel a fair-play

OSOBNOSTNI A SOCIALN{ VYCHOVA - Komunikace

Komunikace v tymu
Dodrzovani uréenych roli v tymu

OSOBNOSTN{ A SOCIALNi VYCHOVA - Sebepoznani a sebepojeti

Rozvoj moralné -volnich vlastnosti

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Seberegulace a sebeorganizace

Poznavani hranic svych schopnosti

Télesna vychova 5. rocnik

Ucivo

SVP vystupy

POZNATKY O SPORTU A TELOVYCHOVE, KOMUNIKACE, ORGANIZACE, BEZPECNOST
Vyznam ptipravy organismu pred cvi¢enim. Zakladni pojmy-terminologie. Osobni
hygiena pfi pohybovych aktivitach. Zakladni informace o sportu a télovychové (média,
knihy, ¢asopisy). Skodlivy vliv kouteni, piti alkoholu a poZivani

drog na zdravi a pohybovou vykonnost. Organizace nékterych Cinnosti a soutézi,
rozhodovani, zasady fair play chovani. Sledovani vykon( a jejich zaznam. Zakladni
udrzba a uklid nacini a naradi.

Podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatiuje kondi¢né zamérené
¢innosti; projevuje pfimérenou samostatnost a villi po zlepseni Urovné své zdatnosti.

UzZiva pfi pohybové Cinnosti zakladni osvojované télocvi¢né nazvoslovi; cvic¢i podle
jednoduchého nakresu, popisu cviceni.

Uplatnuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v béZném sportovnim prostredi;
adekvatné reaguje v situaci Urazu spoluzaka.

Zorganizuje nenarocné pohybové Cinnosti a soutéZe na Urovni tridy.
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Orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich ve
Skole i v misté bydlisté; samostatné ziska potfebné informace.

Zna zakladni nevhodné cinnosti, které ohroZuji jeho zdravi.

Vi, kde je mozZné ziskat informace o sportu a télovychovnych aktivitach.

Zna zdsady fair play chovani a uplatiuje je.

PRUPRAVNA, KONDICN{, KOORDINACNI, KOMPENZACNI, RELAXACNI CVICENT
Konkrétni ucinky jednotlivych druhd cviéeni. Zakladni zplsoby kontroly jednotlivych
cviéeni (zrcadlo, spoluzak, vlastni pocity...). Protahovaci a napinaci strecinkova cviceni.
Rychlostné silova cviceni. Vytrvalostni cvi¢eni. Cvi€eni pro rozvoj kloubni pohyblivosti.
Cviceni dechova. Cviceni kompenzacni. Cvi¢eni podporujici spravné drzeni téla. Cviceni
vyrovnavaci-korektivni. Cviceni psychomotoricka. Cviceni pro pfipravu organismu pred
rznymi druhy pohybovych cinnosti.

Dovede proZzivat cviCeni a soustiedit se na spravné a presné provedeni pohybu.

Zna a dodrzZuje zasady spravného sezeni, drzeni téla pfi stoji, dychani.

S pomoci ucitele dokaze odstranit Unavu pfi vyuce — aktivné se ucastni pohybovych
chvilek.

S pomoci ucitele, rodicu, i samostatné zarazuje do pohybového rezimu korektivni
cviceni, predevsim v souvislosti s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym
oslabenim.

Zna nékolik zakladnich cvikd z kaZzdé osvojované oblasti a dovede je s pomoci uditele
sefadit do ucelené sestavy.

GYMNASTIKA

Zakladni pojmy-cvi¢ebni polohy, postoje, pohyby konéetin a trupu, ndzvy naradi a
nacini. Zachrana a dopomoc pfi gymn. cvi¢. Prlipravna cviceni zamérend na pohyblivost,
obratnost, silu, rychlost a koordinaci. Kotoul vpfed i vzad a jeho modifikace. Stoj na
rukou s dopomoci. Kratké akrobatické sestavy. Nacvik odrazu z mastku. Preskok
nékolika dilll bedny odrazem z trampolinky. RoznoZka pres kozu nasit odrazem z
trampolinky a mustku. Skrcka pres kozu nasit odrazem z trampolinky a mustku.
Kladinka-chlze bez dopomoci.

Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti spoluzdka a reaguje na pokyny k
vlastnimu provedeni pohybové ginnosti.

Zméti zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi vysledky.

Zak zna a aktivné pouziva zakladni pojmy.

Umi poskytnout zakladni dopomoc a zachranu.

Umi kotoul vpfed i vzad a stoj na rukou.

Tyto akrobatické prvky zvladne i v kratké sestavé.

Umi roznozku a skréku pres naradi odpovidajici vysky

RYTMICKE A KONDICNI FORMY CVICENI

Zaklady hudebné pohybovych vztahi- rytmu, tempa a melodii. Nazvy zakladnich
lidovych i modernich tancl. Vzajemné chovéni a drieni partner( pfi tanci. Zakladni
esteticky pohyb téla a jeho ¢asti v rliznych polohach, zmény poloh, obmény tempa a
rytmu. Zaklady cvi¢eni s nacinim (jinymi predméty) pfi hudebnim nebo rytmickém
doprovodu. Zakladni tane¢ni krok 2/4, 3/4. Zakladni tance zalozené na kroku
poskocném, prisunném, preménném.

Vi, Ze cviceni s hudbou ma své zdravotni a relaxacni Ucinky na organismus.

Zna ndzvy nékterych zékladnich lidovych i modernich tancd.

Nestydi se pfi tanci s Zdkem opacného pohlavi.

SnaZi se samostatné o estetické drZeni téla.

Umi poznat hezky i nezvladnuty pohyb.

Dovede pohybem vyjadfovat vyrazné rytmicky a melodicky doprovod.

Umi nékolik lidovych tanct, valcikovy a polkovy krok.

ZAKLADY ATLETIKY

Zaklady bezpecnosti a hygieny.

Zakladni pojmy, atletické discipliny.

Pomucky pro méreni vykon(i, méfeni a zaznamenavani vykon, startovni povely.
Béh-rychly béh do 60 m, vytrvaly béh 1000 m, béh v terénu do 15 min.

Nizky start, polovysoky start.

Skok do dalky z rozbéhu, odraz z bfevna.

Skok do vysky z kratkého rozbéhu.

Hod mickem z rozbéhu.

Zna zéakladni pravidla bezpecnosti pfi atletickych ¢innostech a za pomoci uditele je
dodrzuje

Uplatniuje kondi¢né zamérené Cinnosti.

Zna aktivné zakladni osvojené pojmy.

Umi zméfit a zapsat vykony v rliznych disciplinach..

Umi upravit doskocisté, pfipravit start béhu, vydat povely pro start.

Projevuje pfimérenou samostatnost a vili po zlepseni Grovné své zdatnosti.

Chape vyznam vytrvalostniho béhu pro rozvoj zdatnosti a fadi ho spontanné do
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pohybového rezimu.

Zvlada techniku skoku do dalky véetné techniky odrazu.

Zvlada zakladni techniku hodu mickem z rozbéhu.

SPORTOVNI HRY

Zakladni role ve hre.

Pravidla zjednodusSenych sportovnich her.
Spoluprace ve hre.

Organizace utkani (losovani, zahajeni, pocitani skore, ukonceni utkani).
Utkani v minihrach podle zjednodusenych pravidel.
Ptihravka jednoruc a obouruc.

Chytani mice jednoruc a obouruc.

Tlumeni mice vnitfni stranou nohy.

Pohyb s micem a bez mice.

Vedeni mice (driblinkem, nohou).

Strelba jednoruc a obouruc na kos.

Strelba vnitfnim nartem na branku.

Udrzeni mice pod kontrolou druZstva.

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

Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové Cinnosti spoluzaka a reaguje na pokyny k
vlastnimu provedeni pohybové Cinnosti..

Zna konkrétni hry se zjednodusenymi pravidly a dovede je vyuZivat.

Dovede zaznamenat vysledek utkani a pomahat pfi rozhodovani.

Chape zakladni role a hracské funkce a dodrzuje je v utkani.

Uplatriuje zasady fair play jednani ve hre.

POHYBOVE HRY

Variace jednoho druhu her.

Vyuziti pfirodniho prostredi pro pohybové hry.
Vyuziti netradi¢niho nacini.

Zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytvari
varianty osvojenych pohybovych her.

Znda minimalné 10-20 rhz. poh. her

PrlFezova témata, presahy, souvislosti

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - Hodnoty, postoje, praktickd etika

Dodrzovani pravidel a fair-play

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Komunikace

Komunikace v tymu
Dodrzovani uréenych roli v tymu

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Sebepoznani a sebepojeti

Rozvoj moralné -volnich vlastnosti

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - Seberegulace a sebeorganizace

Poznavani hranic svych schopnosti

Télesna vychova 6. rocnik

Ucivo

SVP vystupy

ZDRAVY ZP(SOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI

VyZiva a zdravi

Télesna a dusevni hygiena - zasady osobni, intimni a dusevni hygieny,otuzovani, vyznam
pohybu pro zdravi, rezZim dne

Je sezndmen s vyznamem pohybové aktivity pro zdravi.

Umi si zméfit TF.

Je informovan o vyznamu pohybové aktivity pro zdravi.




Télesna vychova

6. rocnik

RIZIKA OHROZUJICi ZDRAVI A JEJICH PREVENCE

bezpecnost v dopravé, trestna cinnost, dopink ve sportu Sikana a jiné projevy nasili

pohyb v rizikovém prostredi, pfitomnost v konfliktnich a krizovych situacich

dodrzovani pravidel bezpecnosti

Chape pouziti drog a anabolik, jako neslucitelné s etikou.

Pouziva prvky bezpecné zachrany a dopomoci.

Chape vyznam osvojeni pohybovych dovednosti pro vlastni rozvoj.

KOMPENZACNI, RELAXACNI CVICENI
Spravné drzeni téla

Zvysovani kloubni pohyblivosti
Posilovani svalovych aparatu

Rozvoj vytrvalosti, obratnost

Usiluje o zlepsSeni své télesné zdatnosti.

Zvlada v souladu se svymi predpoklady pohybové dovednosti.

Zdokonaluje své pohybové dovednosti.

HRY

Zvladnuti techniky a pravidel

Herni ¢innosti jednotlivce i celého druzstva, taktika
Zaklady hernich systém

Zapojuje se do organizace soutézi a dalSich pohybovych aktivit.

Zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohyby a dovednosti a
aplikuje je pfi hie a rekreacnich ¢innostech.

Aplikuje znalosti taktiky.

Rozviji rozhodnost a pohotovost,herni mysleni a improvizace.

Rozumi zakladnim rozdilim mezi jednotlivymi sportovnimi hrami.

Rozumi zakladnim pravidlam.

Jedna v duchu fair — play.

ATLETIKA Zapojuje se do organizace soutéZi a dalSich pohybovych aktivit.
Béh - sprint, vytrvalost Chépe vyznam atletiky jako priipravu pro jiné sporty.

Hod, vrh Uci se méfit a zapisovat vykon.

Skok - do dalky, do vysky

GYMNASTIKA Zapojuje se do organizace soutézi a dalSich pohybovych aktivit.
Prostna - kotoul vpfed i vzad Seznamuje se zakladnimi pohybovymi dovednostmi.

Preskok

Splh

Kruhy

Hrazda

UpoOLY Cvici podle slovnich pokynt , uci se cvicit samostatné podle pisemnych a grafickych
Pfetahovani navod(.

Technika padu

Seznamuje se zakladnimi pohybovymi dovednostmi.

Seznamuje se s vyznamem UpolU pro vlastni bezpecnost.

Prifezova témata, presahy, souvislosti

OSOBNOSTN{ A SOCIALNi VYCHOVA - Sebepoznani a sebepojeti

Rozvoj moralné -volnich vlastnosti

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Hodnoty, postoje, praktickd etika

Dodrzovani pravidel a fair-play

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - Seberegulace a sebeorganizace

Poznavani hranic svych schopnosti
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OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Komunikace

Komunikace v tymu
Dodrzovani uréenych roli v tymu

Télesna vychova 7. rocnik

Ucivo

SVP vystupy

ZDRAVY ZPGSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAV(

Vyziva a zdravi

Télesna a dusevni hygiena - zasady osobni, intimni a dusevni hygieny,otuzovani, vyznam
pohybu pro zdravi, rezim dne

Je sezndmen s vyznamem pohybové aktivity pro zdravi

Umi si zméfrit TF

Je informovan o vyznamu pohybové aktivity pro zdravi

RIZIKA OHROZUJICI ZDRAVI A JEJICH PREVENCE

bezpelnost v dopravé, trestna Cinnost, dopink ve sportu Sikana a jiné projevy nasili
pohyb v rizikovém prostiedi, pfitomnost v konfliktnich a krizovych situacich
dodrZovani pravidel bezpecnosti

Chape pouziti drog a anabolik, jako neslucitelné s etikou

Pouziva prvky bezpecné zachrany a dopomoci

Chape vyznam osvojeni pohybovych dovednosti pro vlastni rozvoj

KOMPENZACNI, RELAXACNI CVICENI
Spravné drzeni téla

Zvysovani kloubni pohyblivosti
Posilovani svalovych aparatl

Rozvoj vytrvalosti, obratnosti

Usiluje o zlepsSeni své télesné zdatnosti

Zvlada v souladu se svymi predpoklady pohybové dovednosti

Zdokonaluje své pohybové dovednosti

HRY

Zvladnuti techniky a pravidel

Herni ¢innosti jednotlivce i celého druzstva, taktika
Zaklady hernich systém(

Zapojuje se do organizace soutézi a dalSich pohybovych aktivit

Zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady osvojované pohyby a dovednosti a
aplikuje je pfi hie a rekreacnich ¢innostech

Aplikuje znalosti taktik

Rozviji rozhodnost a pohotovost,herni mysleni a improvizace

Rozumi zakladnim rozdildm mezi jednotlivymi sportovnimi hrami

Rozumi zédkladnim pravidldim

Jedna v duchu fair — play

ATLETIKA Zapojuje se do organizace soutézi a dalSich pohybovych aktivit
Béh - sprint, vytrvalost Chape vyznam atletiky jako préipravu pro jiné sporty

Hod, vrh Uci se méfit a zapisovat vykon

Skok - do dalky, do vysky

GYMNASTIKA Zapojuje se do organizace soutézi a dalSich pohybovych aktivit
Prostna - kotoul vpred i vzad Seznamuje se zakladnimi pohybovymi dovednostmi

Pfeskok

Splh

Kruhy

Hrazda

UPOLY Cvici podle slovnich pokynU , uci se cvicit samostatné podle pisemnych a grafickych
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Pretahovani
Technika padu

navodl

Seznamuje se zakladnimi pohybovymi dovednostmi

Seznamuje se s vyznamem UpolU pro vlastni bezpecnost

Prifezova témata, presahy, souvislosti

OSOBNOSTNI{ A SOCIALNi VYCHOVA - Hodnoty, postoje, prakticka etika

DodrzZovani pravidel a fair-play

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Komunikace

Komunikace v tymu
Dodrzovani uréenych roli v tymu

OSOBNOSTN{ A SOCIALN{ VYCHOVA - Sebepoznani a sebepojeti

Rozvoj moralné -volnich vlastnosti

OSOBNOSTNI A SOCIALN{ VYCHOVA - Seberegulace a sebeorganizace

Poznavani hranic svych schopnosti

Télesna vychova 8. rocnik

Ucivo

SVP vystupy

ZDRAVY ZP(iSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI(

Vyziva a zdravi

Télesna a dusevni hygiena - zasady osobni, intimni a duSevni hygieny,otuzovani, vyznam
pohybu pro zdravi, rezim dne

Chape vyznam pohybovych aktivit pro svoje zdrarvi

Usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti, voli si vhodny rozvojovy program

RIZIKA OHROZUJICi ZDRAVI A JEJICH PREVENCE

bezpecnost v dopravé, trestna cinnost, dopink ve sportu Sikana a jiné projevy nasili
pohyb v rizikovém prostredi, pfitomnost v konfliktnich a krizovych situacich
dodrzovani pravidel bezpecnosti

Dodrzuje zasady bezpecnosti pri pohybovych aktivitach, predvida nebezpeci Urazu

Odmita drogy a anabolika jako neslucitelné s etikou

Naplfiuje myslenky OH — estné soutéZeni, pomoc slabSimu, respekt k opacnému
pohlavi

Chape turistiku jako vhodnou celorocni a celozivotni ¢innost

Zvlada presun se zatézi

Zvlada prvni pomoc pti Urazech v terénu

Uplatriuje vhodné a bezpecné chovani v prostiedi pfirody a silniéniho provozu

KOMPENZACNI, RELAXACNI CVICENI
Spravné drzeni téla

Zvysovani kloubni pohyblivosti
Posilovani svalovych aparatl

Rozvoj vytrvalosti, obratnost

Chape vyznam pohybovych aktivit pro svoje zdrarvi

Zna zéakladni cviky a sestavy

Zna zpusoby korekce svalovych oslabeni

Umi cvicit podle slovnich pokynt i grafickych ndvodu

Zatazuje pravidelné do svého rezimu cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim, a usiluje o
jejich optimalni provedeni

HRY
Zvladnuti techniky a pravidel

Umi se samostatné ptipravit pfed pohybovou ¢innosti, je schopen vést
rozcvicenisvéreného kolektivu
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Herni ¢innosti jednotlivce i celého druzstva, taktika
Zaklady hernich systém(

Rozumi zakladnim rozdildm mezi jednotlivymi druhy sportovnich her

Rozumi zédkladnim pravidlim a dokéze sam plnit funkci rozhod¢iho

Chape svoji roli v druzstvu a jednd v duchu fair — play a dohodnutych pravidel

Dokaze ve spolupriaci s ostatnimi zorganizovat jednoduché turnaje

Posoudi provedenou c¢innost a uvédomuje si pripadné nedostatky

ATLETIKA

Béh - sprint, vytrvalost
Hod, vrh

Skok - do dalky, do vysky

Umi zorganizovat sportovni soutéz

Umi méfit a zapisovat vykony

Chape vyznam atletiky, jeho soucast, vhodné pripravy pro jiné sporty

Posoudi provedenou ¢innost a uvédomuje si pripadné nedostatky

GYMNASTIKA Naklada Setrné se sportovnim nacinim

Prostna - kotoul vpfed i vzad Ovlada zakladni pohybové dovednosti

EFeskok Dovede vyuZivat gymnastické cviky pro rozvoj své zdatnosti a pro sprdvné drzeni téla
irr):;y Zvlada bezpecné zachranu a dopomoc

Hrazda Posoudi provedenou ¢innost a uvédomuje si pfipadné nedostatky

UpPOLY Umi se samostatné pripravit pred pohybovou ¢innosti, je schopen vést

Pfetahovani rozcvicenisvéreného kolektivu

Technika padu

Zna zéakladni cviky a sestavy

Posoudi provedenou ¢innost a uvédomuje si pfipadné nedostatky

Prifezova témata, presahy, souvislosti

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - Hodnoty, postoje, prakticka etika

Dodrzovani pravidel a fair-play

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Komunikace

Komunikace v tymu
DodrzZovani urcenych roli v tymu

OSOBNOSTN{ A SOCIALN{ VYCHOVA - Sebepoznani a sebepojeti

Rozvoj moralné -volnich vlastnosti

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - Seberegulace a sebeorganizace

Pozndavani hranic svych schopnosti

Télesna vychova 9. rocnik

Ucivo

SVP vystupy

ZDRAVY ZP(iSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI

Vyziva a zdravi

Télesna a dusevni hygiena - zasady osobni, intimni a dusevni hygieny,otuzovani, vyznam
pohybu pro zdravi, reZzim dne

Chape vyznam pohybovych aktivit pro svoje zdrarvi

Usiluje o zlepsSeni své télesné zdatnosti, voli si vhodny rozvojovy program

Chape turistiku jako vhodnou celoroéni a celoZivotni ¢innost

Zvlada presun se zatézi
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RIZIKA OHROZUJICi ZDRAVI A JEJICH PREVENCE

bezpecnost v dopravé, trestna cinnost, dopink ve sportu Sikana a jiné projevy nasili

pohyb v rizikovém prostredi, pfitomnost v konfliktnich a krizovych situacich
dodrzovani pravidel bezpecnosti

DodrZuje zasady bezpecnosti pti pohybovych aktivitach, predvida nebezpedi Urazu

Odmita drogy a anabolika jako neslucitelné s etikou

Napliiuje myslenky OH — Cestné soutézeni, pomoc slabsimu, respekt k opacnému
pohlavi

Zvlada prvni pomoc pfti Urazech v terénu

Uplatnuje vhodné a bezpecné chovani v prostredi pfirody a silnicniho provozu

KOMPENZACNI, RELAXACNI CVICENI
Spravné drzeni téla

ZvySovani kloubni pohyblivosti
Posilovani svalovych aparatu

Rozvoj vytrvalosti, obratnost

Chape vyznam pohybovych aktivit pro svoje zdrarvi

Zna zdakladni cviky a sestavy

Zna zpUsoby korekce svalovych oslabeni

Umi cvicit podle slovnich pokyn i grafickych navodu

Uplatriuje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost pti korekci zdravotnich oslabeni a
aktivné se vyhyba Cinnostem, které jsou kontraindikaci zdravotniho oslabeni

Zarazuje pravidelné do svého rezimu cvic¢eni souvisejici s vlastnim oslabenim, a usiluje o
jejich optimalni provedeni

HRY

Zvladnuti techniky a pravidel

Herni ¢innosti jednotlivce i celého druzstva, taktika
Zaklady hernich systém(

Umi zorganizovat sportovni soutéz

Umi se samostatné ptipravit pfed pohybovou ¢innosti, je schopen vést
rozcvicenisvéreného kolektivu

Rozumi zakladnim rozdilim mezi jednotlivymi druhy sportovnich her

Rozumi zakladnim pravidlim a dokaZe sam plnit funkci rozhod¢iho

Chape svoji roli v druzstvu a jedna v duchu fair — play a dohodnutych pravidel

Dokaze ve spoluprdci s ostatnimi zorganizovat jednoduché turnaje

UZiva nazvoslovi a rozliSuje prava a povinnosti z hlediska riznych pozic (cvicenec,
rozhoddi, divaka, organizator, ...)

Posoudi provedenou ¢innost a uvédomuje si pripadné nedostatky

ATLETIKA

Béh - sprint, vytrvalost
Hod, vrh

Skok - do dalky, do vysky

Umi méfrit, zapisovat, evidovat a prezentovat vykony

Chape vyznam altetiky, jeho soucast, vhodné pripravy pro jiné sporty

UZiva nazvoslovi a rozliSuje prava a povinnosti z hlediska rliznych pozic (cvicenec,
rozhoddi, divaka, organizator, ...)

Posoudi provedenou ¢innost a uvédomuje si pfipadné nedostatky

GYMNASTIKA Naklada Setrné se sportovnim nacinim

Prostnd - kotoul vpfed i vzad Ovlada zakladni pohybové dovednosti

E’Feskok Dovede vyuzivat gymnastické cviky pro rozvoj své zdatnosti a pro spravné drzeni téla

iﬂ;y Zvlada bezpecné zachranu a dopomoc

Hrazda UZiva nazvoslovi a rozliSuje prava a povinnosti z hlediska réznych pozic (cvicenec,
rozhoddi, divaka, organizator, ...)
Posoudi provedenou cinnost a uvédomuje si pripadné nedostatky

UpPoOLY Umi se samostatné pripravit pred pohybovou ¢innosti, je schopen vést




Pretahovani rozcvi¢enisvéreného kolektivu
Technika padu

Zna zakladni cviky a sestavy

UZiva nazvoslovi a rozlisuje prava a povinnosti z hlediska riznych pozic (cvi¢enec,
rozhoddi, divaka, organizator, ...)

Posoudi provedenou ¢innost a uvédomuje si pripadné nedostatky
Prifezova témata, presahy, souvislosti

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA - Hodnoty, postoje, praktickd etika

DodrzZovani pravidel a fair-play

OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA - Komunikace

Komunikace v tymu
Dodrzovani uréenych roli v tymu

OSOBNOSTN{ A SOCIALN{ VYCHOVA - Sebepoznani a sebepojeti
Rozvoj mordlné -volnich viastnosti

OSOBNOSTNI A SOCIALN{ VYCHOVA - Seberegulace a sebeorganizace
Poznavani hranic svych schopnosti




	Tělesná výchova 

