Teélesna vychova 1. ro¢nik

Obdobi

Roénikovy vystup

Uéivo

Mezipredmétové vztahy,
prurezova témata

Pomticky,
literatura

fijen-kvéten

zvlada zakladni pfipravu organismu pred
pohybovou aktivitou

seznami se s protahovacimi a napinacimi
cviky pro zahrati a uvolnéni

Prfiprava organismu pfed pohybovou €innosti

spojuje pravidelnou kazdodenni
pohybovou ¢innost se zdravim

dba na spravné drzeni téla pfi riznych
¢innostech i pfi provadéni cvikl

dba na spravné dychani

seznamuje se s kompenzaénimi a
relaxaénimi cviky

Zdravotné zamérené Cinnosti - spravné drzeni
téla, spravné zvedani zatéze,

pripravna, kompenzacni, relaxaéni a jina
zdravotné zamérena cviCeni a jejich prakticke
vyuZziti

OSV - osobnostni rozvoj - psychohygiena

( dovednosti pro pozitivni naladéni mysli a dobry
vztah k sobé samému)

Hv - vybér hudebnich doprovodu

reaguje na zakladni télocvi¢né pojmy -
nazvy pohybovych ¢innosti, télocvicéného
naradi a nacini

Komunikace v Tv - zakladni télocvi¢né
nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly

Cj -ptesné vyjadfovani
OSV - socialni rozvoj - komunikace (dovednosti
pro verbalni i neverbalni sdélovani)

uplatfiuje hlavni zasady hygieny a
bezpecnosti pfi pohybovych éinnostech
ve znamych prostorech skoly

reaguje na zakladni pokyny, povely k
osvojované ¢innosti a jeji organizaci
pouziva vhodné sportovni obleceni a
sportovni obuv

Bezpeénost pfi pohybovych innostech

organizace a bezpecnost cvi€ebniho prostoru,
bezpecna pfiprava a ukladani naradi, nacini a
pomucek,

prvni pomoc v podminkach TV

Hygiena pfi TV

OSV - osobnostni rozvoj - psychohygiena

( dobra organizace ¢asu, dovednosti zvladani
stresovych situaci)

PF - prvni pomoc

Naradi a nacini dle
probiraného uciva




fijen-kvéten

nacvicuje prihravku jednorué¢, obouru¢

@kladv sportovnich her - mi¢ové hry

spolupracuje pfi jednoduchych
tymovych a pohybovych éinnostech a
soutézich

je schopen soutézit v druzstvu

zna a dodrzuje zakladni pravidla her

je si védom poruseni pravidel a nasledk
pro sebe i druzstvo

Pohybové hry s rlznym zamérenim, netradiéni
pohybové hry a aktivity, pohybova tvofivost a
vyuziti netradi€niho nacini pfi cviceni
Organizace pfi TV

OSV - sociélni rozvoj - mezilidské vztahy
(chovani podporujici dobré vztahy,
respektovani)

OSV - moralni rozvoj - feSeni problému a
rozhodovaci dovednosti ( dovednosti pro feSeni

Pravidla zjiednodu$enych osvojovanych
pohybovych &innosti - her a soutézi
Zasady jednani a chovani - fair play

problému)

MKYV - lidské vztahy (udrZovat tolerantni vztahy
a rozvijet spolupraci s jinymi lidmi bez ohledu na
jejich kulturni a jinou pfisluSnost)

Zafi - Fijen
kvéten-Cerven

seznamuje se s technikou hodu kriketovym
mickem

startuje z vysokého startu pfi béhu na50m
ubéhne 250 m

nacvici skok do dalky s libovolnym mistem
odrazu

ucastni se lehkoatletickych zavodu

Zaklady atletiky- béh na 50m, skok do dalky, hod
kriketovym mickem

Rozvoj rdznych forem rychlosti, sily a
pohyblivosti a koordinace pohybu

fijen-kvéten

snazi se zvladnout kotoul vpfed a stoj na
lopatkach apod.

zvladne jednoducha cvieni na Zebfinach
uci se skakat pres Svihadlo

dokaze podbihat dlouhé lano

provadi cvi¢eni na lavickach

uci se Splhat na tyci s pfirazem

cvi€i s plnymi mici

béha pres prekazkovou drahu
preskakuje pres 2 dily Svedské bedny
seznami se s kondi¢nim cviCenim s
hudbou

snazi se vyjadrit rytmus melodie pohybem

Zaklady gymnastiky - cvi€eni na nafadi a s
nacinim odpovidajici velikosti a hmotnosti
Prupravna cvieni a upoly

Rytmické a kondi¢ni formy cvi€eni pro déti -
jednoduché tanecky, zaklady estetického
pohybu

Hv - tane¢ni hudba

projevuje pfimérenou radost z pohybové
¢innosti, samostatnost, odvahu a vdli pro
ZlepSeni pohybové dovednosti

uci se respektovat zdravotni handicap
zna vyznam sportovani pro zdravi

Vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy rezim
zaka, délka a intenzita pohybu

OSV - seberegulace a sebeorganizace
(organizace vlastniho ¢asu a stanovovani
osobnich cilt a kroku k jejich dosazeni)
EV - vztah Clovéka k prostfedi (prostfedi a

zdravi, zivotni styl)

Naradi a nacini dle
probiraného uciva




Télesna vychova 2. roénik

Obdobi

Roénikovy vystup

Ucéivo

Mezipfedmétové vztahy,
prarezova témata

Pomlicky,
literatura

fijen-kvéten

zvlada zakladni pfipravu organismu pred
pohybovou aktivitou

uci se protahovaci a napinaci cviky pro
zahrati a uvolnéni

Priprava organismu pfed pohybovou €innosti

spojuje pravidelnou kazdodenni
pohybovou ¢innost se zdravim a
vyuziva nabizené prilezitosti

dba na spravné drzeni téla pfi riznych
¢innostech i pfi provadéni cvikl

dba na spravné dychani

seznamuje se s kompenzacnimi a
relaxaénimi cviky

Zdravotné zamérené Cinnosti - spravné drzeni
téla, spravné zvedani zatéze,

pripravna, kompenzaéni, relaxaéni a jina
zdravotné& zaméfena cviceni a jejich praktické
vyuziti

OSV - osobnostni rozvoj - psychohygiena

( dovednosti pro pozitivni naladéni mysli a dobry

vztah k sobé samému)
Prv - Clovék a zdravi
Hv - relaxaéni hudba

reaguje na zakladni télocvi¢né pojmy -
nazvy pohybovych ¢innosti, télocvicného
naradi a nacini

Komunikace v Tv - zakladni télocvi¢né
nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly

Cj -ptesné vyjadfovani

OSV - socialni rozvoj - komunikace (dovednosti

pro verbalni i neverbalini sdélovani)

uplatfiuje hlavni zasady hygieny a
bezpecnosti pfi pohybovych ¢innostech
ve znamych prostorech Skoly

reaguje na zakladni pokyny, povely k
osvojované €innosti a jeji organizaci
pouziva vhodné sportovni oble€eni a
sportovni obuv

Bezpeénost pfi pohybovych innostech

organizace a bezpecnost cvi€ebniho prostoru,
bezpecna pfiprava a ukladani naradi, nacini a
pomucek,

prvni pomoc v podminkach TV

Hygiena pfi TV

OSV - osobnostni rozvoj - psychohygiena

( dobra organizace ¢asu, dovednosti zvladani
stresovych situaci)

PF - prvni pomoc

Naradi a nacini dle
probiraného uciva




fijen-kvéten

docviCuje pfihravku jednoru¢, obourué

spolupracuje pfi jednoduchych
tymovych a pohybovych éinnostech a
soutézich

je schopen soutézit v druzstvu

zna a dodrzuje zakladni pravidla her

je si védom poruseni pravidel a nasledk
pro sebe i druzstvo

Zaklady sportovnich her - mi¢ové hry

Pohybové hry s rlznym zamérenim, netradiéni
pohybové hry a aktivity, pohybova tvofivost a
vyuziti netradi€niho nacini pfi cviceni
Organizace pfi TV

OSV - socialni rozvoj - mezilidské vztahy
(chovani podporujici dobré vztahy,
respektovani)

OSV - moralni rozvoj - fe$eni probléma a
rozhodovaci dovednosti ( dovednosti pro FeSeni

Pravidla ziednodu$enych osvojovanych
pohybovych &innosti - her a soutézi
Zasady jednani a chovani - fair play

problému)

MKYV - lidské vztahy (udrzovat tolerantni vztahy
a rozvijet spolupraci s jinymi lidmi bez ohledu na
jejich kulturni a jinou pfisluSnost)

zafi - Fijen
kvéten-
cerven

nacvici techniku hodu kriketovym mickem
startuje z vysokého startu pfi béhu na50m
ubé&hne 250 m

nacvici skok do dalky s libovolnym mistem
odrazu

UCastni se lehkoatletickych zavodu

Zaklady atletiky- b&h na 50m, skok do dalky, hod
kriketovym mic¢kem

Rozvoj riznych forem rychlosti, sily a
pohyblivosti a koordinace pohybu

Naradi a nacini dle
probiraného uciva




fijen-kvéten

zvladne kotoul vpred a uci se kotoul vzad
zvladne jednoducha cvieni na Zebfinach
zdokonaluje se ve skakani pres Svihadlo
dokaze podbihat dlouhé lano

provadi cvi¢eni na lavickach

uci se Splhat na tyci s pfirazem

cvici s plnymi mici

béha pres prekazkovou drahu
preskakuje pres 2 dily Svédské bedny
zvladne zakladni kroky nékterych lidovych
tanct

seznami se s kondi¢nim cvi¢enim s
hudbou

Zaklady gymnastiky - cviéeni na naradi a s
nacinim odpovidajici velikosti a hmotnosti
Pripravna cvi¢eni a upoly

Rytmické a kondi¢ni formy cvieni pro déti -
jednoduché tanecky, zaklady estetického
pohybu

Hv - tane¢ni hudba

projevuje pfimérenou radost z pohybové
¢innosti, samostatnost, odvahu a vdli pro
ZlepSeni pohybové dovednosti

uci se respektovat zdravotni handicap
zna vyznam sportovani pro zdravi

Vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy rezim
Zaka, délka a intenzita pohybu

OSYV - seberegulace a sebeorganizace
(organizace vlastniho ¢asu a stanovovani
osobnich cilti a krok( k jejich dosazeni)
EV - vztah Clovéka k prostiedi (prostfedi a
zdravi, Zivotni styl)

20 hodin v 1.
nebo ve 2.
pololeti

dokaze prekonat strach z vody

osvoji si zakladni plavecké dovednosti uci
se zvladat techniku jednoho plaveckého
stylu

Plavani (zakladni plavecka vyuka)

hygiena plavani, zakladni plavecké dovednosti,
jeden plavecky zpusob, prvky sebezachrany a
dopomoci tonoucimu, adaptace na vodni
prostredi

Vv - postava v pohybu

Naradi a nacini dle
probiraného uciva




Télesna vychova 3. roc¢nik

Obdobi

Roénikovy vystup

Uéivo

Mezipfedmétové vztahy,
prifezova témata

Pomlicky,
literatura

fijen-kvéten

zvlada zakladni pfipravu organismu pred
pohybovou aktivitou, u¢i se protahovaci a
napinaci cviky pro zahfati a uvolnéni

Priprava organismu pfed pohybovou ¢innosti

spojuje pravidelnou kazdodenni
pohybovou ¢innost se zdravim

a vyuziva nabizené prilezitosti

dba na spravné drzeni téla pfi riznych
¢innostech i pfi provadéni cviku

dba na spravné dychani

zna kompenzacni a relaxacni cviky
vyjadfuje pohybem rizné ¢innosti,
pfedstavy a nalady

Zdravotné zamérené Cinnosti - spravné drzeni
téla, spravné zvedani zatéze,

pripravna, kompenzacni, relaxaéni a jina
zdravotné zamérena cviceni a jejich praktické
vyuziti

OSV - osobnostni rozvoj - psychohygiena

( dovednosti pro pozitivni naladéni mysli a dobry
vztah k sobé samému)

Prv - Clovék a zdravi

Hv - relaxaéni hudba

zna zakladni télocviéné pojmy - nazvy
pohybovych &innosti, télocvicného naradi a
nacini

Komunikace v Tv - zakladni télocvi¢né
nazvoslovi osvojovanych €innosti, smluvené
povely, signaly

Cj -ptesné vyjadfovani
OSV - socidlni rozvoj - komunikace (dovednosti
pro verbalni i neverbalni sdélovani)

uplatiiuje hlavni zasady hygieny

a bezpecnosti pri pohybovych
c¢innostech ve znamych prostorech
Skoly reaguje na zakladni pokyny,
povely k osvojované &innosti a jeji
organizaci pouziva vhodné sportovni
obleceni a sportovni obuv

Bezpecénost pti pohybovych éinnostech

organizace a bezpecnost cviCebniho prostoru,
bezpecna pfiprava a ukladani naradi, nacini a
pomucek,

prvni pomoc v podminkach TV

Hygiena pfi TV

OSV - osobnostni rozvoj - psychohygiena

( dobra organizace ¢asu dovednosti zvladani
stresovych situaci)

P¥ - prvni pomoc

Naradi a nacini dle
probiraného uciva




fijen-kvéten

umi pfihravku jednorug, obouru€ nacvicuje
dribling, nacvi€uje vybijenou

Zaklady sportovnich her - mi€ové hry

spolupracuje pfi jednoduchych
tymovych a pohybovych ¢innostech a
soutézich, zna cviky na zdokonaleni
obratnosti a pohotovosti, je schopen
soutézit v druzstvu, umi se dohodnout na
spolupraci v druzstvu, je si védom
poru$eni pravidel a nasledk( pro sebe i
druzstvo, pozna a oznaci zjevné prestupky
proti pravidlim a adekvatné na né reaguje

Pohybové hry s rdznym zaméfenim, netradi¢ni
pohybové hry a aktivity, pohybova tvofivost a
vyuziti netradi€niho nacini pfi cviceni
Organizace pfi TV

OSV - socialni rozvoj - mezilidské vztahy
(chovani podporujici dobré vztahy,
respektovani)

OSV - moralni rozvoj - feSeni problému a
rozhodovaci dovednosti ( dovednosti pro feSeni
problému)

Pravidla zjiednodusenych osvojovanych
pohybovych €innosti - her a soutézi
Zasady jednani a chovani - fair play

MKYV - lidské vztahy (udrzovat tolerantni vztahy
a rozvijet spolupraci s jinymi lidmi bez ohledu na
jejich kulturni a jinou pfislusnost)

EGS - Evropa a svét nas zajima ( zazitky a
zkuSenosti z Evropy a svéta)

Zafi - Fijen
kvéten-cerven

zna techniku hodu kriketovym mic¢kem, zna
princip Stafetového béhu, zna nizky start,
startuje z vysokého startu pfi b€hu na 50m,
ubéhne 500 m ,umi skok do dalky s
libovolnym mistem odrazu, nacvic¢i
spravnou techniku skoku z mista, u¢astni
se lehkoatletickych zavod(

Zaklady atletiky- b&h na 50m, skok do dalky, hod
kriketovym mic¢kem

Rozvoj riznych forem rychlosti, sily a
pohyblivosti a koordinace pohybu

fijen-kvéten

zvladne cvi€eni na zinénce - napojované
kotouly, kotouly vpfed a vzad, zvladne
jednoducha cviceni na zebfinach, umi
skakat pres Svihadlo, dokaze podbihat
dlouhé lano, provadi cviceni na lavickach,
umi Splhat na ty¢i s pfirazem, cvici s plnymi
mici, béha pres pfekazkovou drahu,
preskakuje pres 3 dily Svédské bedny,
nacvicuje spravny odraz na trampolince,
ucéi se spravnou techniku odrazu z mastku
pfi cviceni na koze, zvladne zakladni kroky
nékterych lidovych tancl, seznami se s
détskym aerobikem, seznami se s
kondi¢nim cvi¢enim s hudbou

Zaklady gymnastiky - cvi€eni na nafadi a s
nacinim odpovidajici velikosti a hmotnosti
Prupravna cvieni a upoly

Rytmické a kondi¢ni formy cvi€eni pro déti -
jednoduché tanecky, zaklady estetického
pohybu

Hv - rytmus, tane¢ni hudba

Naradi a nacini dle
probiraného uciva




fijen-kvéten

projevuje pfimérenou radost z pohyboveé
¢innosti, samostatnost, odvahu a vdli pro
ZlepSeni pohybové dovednosti

uci se respektovat zdravotni handicap
zna vyznam sportovani pro zdravi

Vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy rezim
zaka, délka a intenzita pohybu

OSV - seberegulace a sebeorganizace
(organizace vlastniho ¢asu a stanovovani
osobnich cilt a kroku k jejich dosazeni)
EV - vztah Clovéka k prostfedi (prostfedi a
zdravi, Zivotni styl),Pt -Clovék a zdravi

20 hodin v 1.
nebo ve 2.
pololeti

zvladne techniku jednoho plaveckého stylu
provadi skoky do vody
umi se adaptovat na vodni prostfedi

Plavani (zakladni plavecka vyuka),hygiena
plavani, zakladni plavecké dovednosti, jeden
plavecky zpUsob, prvky sebezachrany a
dopomoci tonoucimu, adaptace na vodni
prostredi

Vv - tématické prace (plavani)

Naradi a nacini dle|
probiraného uciva




Télesna vychova 4.

rochnik

Obdobi

Roénikovy vystup

Ucéivo

Mezipfedmétové vztahy,
prarezova témata

Pomlicky,
literatura

fijen-kvéten

zvlada zakladni pripravu organismu pred
pohybovou aktivitou

uci se s protahovaci a napinaci cviky pro
zahrati a uvolnéni

Priprava organismu pfed pohybovou €innosti,
uklidnéni po zatézi, napinaci a protahovaci
cviceni

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

dba na spravné drzeni téla pfi riznych
¢innostech i pfi provadéni cviku

dba na spravné dychani

zna kompenzacni a relaxacni cviky
uplatiiuje zdsady pohybové hygieny

Zdravotné zamérené Cinnosti - spravné drzeni
téla, spravné zvedani zatéze,

pripravna, kompenzacni, relaxacni a jina
zdravotné zamérena cviceni a jejich praktické
vyuZiti

OSV - osobnostni rozvoj - psychohygiena

vztah k sobé samému)

( dovednosti pro pozitivni naladéni mysli a dobry

uziva pfi pohybové ¢innosti zakladni
osvojované télocvi€né nazvoslovi
cvici podle jednoduchého nakresu,

popisu cviéeni

Komunikace v Tv - zakladni télocvi¢né
nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly

Cj -ptesné vyjadfovani

pro verbalni i neverbalni sdélovani)

OSV - socialni rozvoj - komunikace (dovednosti

uplatfiuje pravidla hygieny a
bezpecného chovani v bézném
sportovnim prostredi, adekvatné
reaguje v situaci Urazu spoluzaka

zna a reaguje na smluvené povely, gesta,
signaly pro organizaci ¢innosti

pouziva vhodné sportovni oble¢eni a

sportovni obuv

Bezpecénost pfi pohybovych innostech

organizace a bezpecnost cvi€ebniho prostoru,
bezpecna pfiprava a ukladani naradi, nacini a
pomucek,

prvni pomoc v podminkach TV

Hygiena pfi TV

OSV - osobnostni rozvoj - psychohygiena

( dobra organizace ¢asu, dovednosti zvladani
stresovych situaci)

PF - bezpecnost

naradi a nacini
podle uciva




fijen-kvéten

umi pfihravku jednorug, obourug, dribling
rozliSuje mi¢ na basketbal a volejbal
nacvicuje strelbu na kos, nacvicuje
vybijenou, pfehazovanou, kopanou, zna
jejich pravidla a Fidi se jimi

Zaklady sportovnich her - mi¢ové hry

spolupracuje pfi jednoduchych tymovych a
pohybovych €innostech a soutézich,
zvlada v souladu s induvidualnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti vytvari varianty osvojenych
pohybovych her, zorganizuje nenaroéné
pohybové ¢innosti a soutéze na urovni
tridy, jednoduse zhodnoti kvalitu
pohybové cinnosti spoluzaka a reaguje
na pokyny k vlastnimu provedeni
pohybové ¢innosti, zna cviky na
zdokonaleni obratnosti a pohotovosti, je
schopen soutézit v druzstvu, umi se
dohodnout na spolupraci a jednoduché
taktice druzstva a dodrzovat ji, je si védom
poruseni pravidel a nasledkl pro sebe i
druzstvo

Pohybové hry s rdznym zaméfenim, netradi¢ni
pohybové hry a aktivity, pohybova tvofivost a
vyuziti netradiéniho nacini pfi cviceni
Organizace pfi TV

Pravidla zjednodus$enych osvojovanych
pohybovych &innosti - her a soutézi

OSV - socialni rozvoj - mezilidské vztahy
(chovani podporujici dobré vztahy,
respektovani)

OSV - moralni rozvoj - feSeni problému a
rozhodovaci dovednosti ( dovednosti pro feSeni
problému)

MKYV - lidské vztahy (udrZovat tolerantni vztahy
a rozvijet spolupraci s jinymi lidmi bez ohledu na
jejich kulturni a jinou pfislusnost)

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

Zasady jednani a chovani - fair play

EGS - Evropa a svét nas zajima ( zazitky a
zkuSenosti z Evropy a svéta)

Naradi a nacini dle|
probiraného uciva




Zafi - Fijen
kvéten-Cerven

zna techniku hodu kriketovym mic¢kem, zna
princip Stafetového béhu, startuje z nizkého
startu pfi béhu na 50m, ubéhne az 500 m,
zna taktiku pfi béhu - k meté, sprintu,
vytrvalostnim béhu, pfi b&hu terénem s
pfekazkami, nacviCuje skok do dalky ze
stanoveného mista odrazu, nacvici
spravnou techniku skoku z mista, u¢astni
se lehkoatletickych zavodu

Zaklady atletiky- béh na 50m, skok do dalky, hod
kriketovym mickem

Rozvoj rdznych forem rychlosti, sily a
pohyblivosti a koordinace pohybu

fijen-kvéten

zvladne cvi€eni na zinénce - napojované
kotouly, kotouly a jejich modifikace,zvladne
cvi¢eni na Zebfinach, provadi cvi¢eni na
lavickach, umi $plhat na ty¢i s pfirazem,
provadi kondi¢ni cviceni s plnymi mici,
béha pfes prekazkovou drahu, provadi
cviceni na Svédské bedné&, umi spravnou
techniku odrazu z mastku pfi cviéeni na
koze, nacviCuje roznozku pres kozu,
vyskok do kleku a dfepu, zvladne zakladni
kroky lidovych tancl, seznami se s
détskym aerobikem, seznami se s
kondi¢nim cvi¢enim s hudbou, uplatiiuje
kondiéné zamérené €innosti

Zaklady gymnastiky - cvi€eni na naradi a s
nacinim odpovidajici velikosti a hmotnosti
Prdpravna cvi€eni a upoly

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

Hv - poslechové skladby

Naradi a nacini dle
probiraného uciva




fijen-kvéten

podili se na realizaci pravidelného
pohybového rezimu, projevuje
pfiméfenou samostatnost a viili pro
zlepseni urovné své zdatnosti,
respektuje zdravotni handicap, zna vyznam
sportovani pro zdravi, dokaze objektivné
zhodnotit svij vykon, porovnat ho s
predchozimi vysledky

Vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy rezim
Zaka, délka a intenzita pohybu

Méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti -
méreni vykonu, zakladni pohybové testy

OSV - seberegulace a sebeorganizace
(organizace vlastniho ¢asu a stanovovani
osobnich cilt a krok( k jejich dosazeni)
EV - vztah Clovéka k prostiedi (prostfedi a
zdravi, Zivotni styl)

PF - Clovék a zdravi

zZivotni prostfedi

orientuje se v informacnich zdrojich o
pohybovych aktivitach a sportovnich
akcich ve skole i v misté bydlisté
samostatné ziska potiebné informace

Zdroje informaci o pohybovych innostech

MV - kritické ¢teni a vnimani medialnich
sdéleni ( péstovani kritického pfistupu ke
zpravodajstvi)

Naradi a nacini dle
probiraného uciva




Télesna vychova 5.

rocnik

Obdobi

Roénikovy vystup

Ucivo

Mezipfedmétové vztahy,
prarezova témata

Pomlicky,
literatura

fijen-kvéten

zvlada zakladni pfipravu organismu pred
pohybovou aktivitou

uci se protahovaci a napinaci cviky pro
zahrati a uvolnéni

Priprava organismu pfed pohybovou €innosti,
uklidnéni po zatézi, napinaci a protahovaci
cviceni

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

dba na spravné drzeni téla pfi riznych
¢innostech i pfi provadéni cviku

dba na spravné dychani

zna kompenzacni a relaxacni cviky
uplatiuje zasady pohybové hygieny

Zdravotné zamérené Cinnosti - spravné drzeni
téla, spravné zvedani zatéze,

pripravna, kompenzacni, relaxacni a jina
zdravotné zamérena cviceni a jejich praktické
vyuZziti

OSV - osobnostni rozvoj - psychohygiena

vztah k sobé samému)

( dovednosti pro pozitivni naladéni mysli a dobry

uziva pfi pohybové ¢innosti zakladni
osvojované télocviéné nazvoslovi cvici
podle jednoduchého nakresu, popisu
cviéeni

Komunikace v Tv - zakladni télocvi¢né
nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly

Cj -ptesné vyjadfovani
OSV - socialni rozvoj - komunikace (dovednosti
pro verbalni i neverbalni sdélovani)

uplatnuje pravidla hygieny

a bezpecného chovani v bézném
sportovnim prostredi, adekvatné
reaguje v situaci Urazu spoluzaka

zna a reaguje na smluvené povely, gesta,
signaly pro organizaci ¢innosti

pouziva vhodné sportovni oble¢eni

a sportovni obuv

Bezpecénost pfi pohybovych innostech

organizace a bezpecnost cviCebniho prostoru,
bezpecna pfiprava a ukladani naradi, nacini a
pomucek,

prvni pomoc v podminkach TV

Hygiena pii TV

OSV - osobnostni rozvoj - psychohygiena

( dobra organizace ¢asu, dovednosti zvladani
stresovych situaci)

PF - bezpecnost

naradi a nacini
podle uciva




fijen-kvéten

umi pfihravku jednorug, obourug, dribling
rozliSuje mi¢ na basketbal

a volejbal nacviCuje stfelbu na ko$
nacviCuje vybijenou, pfehazovanou,
kopanou, zn4 jejich pravidla a fidi se jimi

Zaklady sportovnich her - mi¢ové hry

spolupracuje pfi jednoduchych tymovych a
pohybovych €innostech

a soutézich zvlada v souladu

s induvidualnimi predpoklady
osvojované pohybové dovednosti
vytvari varianty osvojenych
pohybovych her zorganizuje nenaro¢né
pohybové ¢innosti

a soutéze na urovni tiidy jednoduse
zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti
spoluzaka a reaguje na pokyny

k vlastnimu provedeni pohybové
€innosti zna cviky na zdokonaleni
obratnosti a pohotovosti je schopen
soutézit v druZzstvu umi se dohodnout na
spolupraci a jednoduché taktice druzstva a
dodrzovat ji je si védom poruseni pravidel a
nasledku pro sebe

i druzstvo

Pohybové hry s rdznym zamérenim, netradi¢ni
pohybové hry a aktivity, pohybova tvofivost a
vyuziti netradi¢niho nacini pfi cvi€eni
Organizace pfi TV

OSV - socialni rozvoj - mezilidské vztahy
(chovani podporujici dobré vztahy,
respektovani)

OSV - moralni rozvoj - feSeni problém( a
rozhodovaci dovednosti ( dovednosti pro feSeni
problému)

Pravidla zjiednodu$enych osvojovanych
pohybovych ¢innosti - her a soutézi

MKYV - lidské vztahy (udrzovat tolerantni vztahy
a rozvijet spolupraci s jinymi lidmi bez ohledu na
jejich kulturni a jinou pfislusnost)

Naradi a nacini dle
probiraného uciva




fijen-kvéten

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

Zasady jednani a chovani - fair play

EGS - Evropa a svét nas zajima ( zazitky a
zkuSenosti z Evropy a svéta)

Zafi - Fijen
kvéten-Cerven

zna techniku hodu kriketovym mickem uci
se Stafetovy béh startuje z nizkého startu
pfi béhu na 50m ubéhne az 800 m zna
taktiku pfi béhu - k meté, sprintu,
vytrvalostnim béhu, pfi béhu terénem

s pfekazkami umi skok do dalky

ze stanoveného mista odrazu nacvic¢i
spravnou techniku skoku

z mista U€astni se lehkoatletickych zavodu

Zaklady atletiky- béh na 50m, skok do dalky, hod

kriketovym mickem
Rozvoj rdznych forem rychlosti, sily a
pohyblivosti a koordinace pohybu

Naradi a nacini dle
probiraného uciva

fijen-kvéten

zvladne cvi€eni na Zinénce - napojované
kotouly, kotouly a jejich modifikace
zvladne cvi€eni na Zebfinach

provadi cviceni na lavickach

umi Splhat na ty€i s pfirazem

provadi kondi¢ni cviceni s plnymi mici
béha pfes prekazkovou drahu

provadi cvic¢eni na Svédské bedné

umi spravnou techniku odrazu z mastku pfi
cviéeni na koze

umi roznozku pres kozu, vyskok do kleku a
dfepu, zkousi skréku

zvladne zakladni kroky lidovych tancu
seznami se s détskym aerobikem

seznami se s kondi¢nim cvi¢enim

s hudbou

uplatiiuje kondi¢né zamérené cinnosti

Zaklady gymnastiky - cviCeni na naradi a s
nacinim odpovidajici velikosti a hmotnosti
Prupravna cvieni a Upoly

Rytmické a kondiéni formy cviéeni pro déti

kondi¢ni cvi¢eni s hudbou nebo rytmickym
doprovodem, zaklady estetického pohybu,

vyjadieni melodie a rytmu pohybem, jednoduché

tance

Hv - vybér a poslech vhodnych rytmickych
skladeb

Naradi a nacini dle
probiraného uciva




fijen-kvéten

podili se na realizaci pravidelného
pohybového rezimu projevuje
pfiméfenou samostatnost a viili pro
zlepseni urovné své zdatnosti respektuje
zdravotni handicap zna vyznam sportovani
pro zdravi dokaze objektivhé zhodnotit
svlj vykon, porovnat ho s predchozimi
vysledky

Vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy rezim
zaka, délka a intenzita pohybu

Méreni a posuzovani pohybovych dovednosti -

méreni vykonu, zakladni pohybové testy

OSV - seberegulace a sebeorganizace
(organizace vlastniho ¢asu a stanovovani
osobnich cilt a krok( k jejich dosazeni)
EV - vztah ¢lovéka k prostredi (prostfedi a
zdravi, zivotni styl)

PF - Clovék a zdravi

zivotni prostredi

orientuje se v informaénich zdrojich o
pohybovych aktivitach

a sportovnich akcich ve skole

i v misté bydliSté samostatné ziska
potirebné informace

Zdroje informaci o pohybovych &innostech

MV - kritické ¢teni a vnimani medialnich
sdéleni ( péstovani kritického pfistupu ke
zpravodajstvi)

Naradi a nacini dle
probiraného uciva




