Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Roc¢nik: 1. - 3.

Vystupy

Ucéivo

Prirezova témata

Poznamky

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

zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady
jednoduché pohybové ¢innosti jednotlivce nebo
¢innosti provadéné ve skupiné; usiluje o jejich
zlepSeni

spolupracuje pti jednoduchych tymovych pohybovych
¢innostech a soutézich

uplatnuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pii
pohybovych ¢innostech ve znamych prostorech skoly

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

CINNOSTI OVLIVNUJICI
ZDRAVI

"J[Jvyznam pohybu pro zdravi —
pohybovy rezim 74k, délka a intenzita
pohybu

IO pFiprava organismu — piiprava
pted pohybovou ¢innosti, uklidnéni po
z4atézi, napinaci a protahovaci cviceni
[10zdravotné zamérené ¢innosti —
spravné drzeni téla, spravné zvedani
zatéze; prupravnd, kompenzacni,
relaxacni a jind zdravotn¢ zamétena
cvieni a jejich praktické vyuziti
[10rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti,
koordinace pohybu

"10hygiena p¥i TV — hygiena
pohybovych ¢innosti a cvicebniho
prostiedi, vhodné obleceni a obuti pro
pohybové aktivity

10bezpeénost pii pohybovych
¢innostech — organizace a bezpecnost
cvicebniho prostoru, bezpecnost v
Satnach a umyvarnach, bezpecna

OSV:
Osobnostni rozvoj
- Seberegulace a
sebeorganizace

- Sebepoznani a
sebepojeti

- Psychohygiena

gymnastika:
drzeni rovnovahy
kotoul vpted

odraz z trampolinky
zebtiny

kotoul vzad
Svihadlo

vyskok a preskok
snizené Svédské
bedny

kladinka
(akrobacie)

odraz na mustku
rytmicka cviceni:
tanecni chiize
jednoduchy tanecek
polkovy krok
pohybové a
sportovni hry:
pretahovani
kouleni mi¢em
drzeni mice
zakladni ptihravky
pfenaSeni plnych
mica




, U¢ivo Priifezova témata Poznamky
Vystupy
ptiprava a ukladani naradi, nacini a - preskakovani
pomiicek, prvni pomoc v podminkach lavicek

TV

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
_IOpohybové hry — s riznym
zamétenim; netradi¢ni pohybové hry a
aktivity; vyuziti hrac¢ek a netradi¢niho
nacini pti cviceni; pohybova tvorivost
"10zaklady gymnastiky — priipravna
cviCeni, akrobacie, cvi¢eni s naéinim a
na nafadi odpovidajici velikosti a
hmotnosti

10rytmické a kondi¢ni formy
cvi¢eni pro déti — kondi¢ni cviceni s
hudbou nebo rytmickym doprovodem,
zéklady estetického pohybu, vyjadieni
melodie a rytmu pohybem, jednoduché
tance

C1Oprapravné upoly — pretahy a
ptetlaky

"I[0zaklady atletiky — rychly béh,
motivovany vytrvaly béh, skok do
dalky nebo do vysky, hod mickem
"I[Jzaklady sportovnich her —
manipulace s mi¢em, palkou ¢i jinym
hernim n&¢inim odpovidajici velikosti a
hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce,
spolupréce ve hie, pripravné hry,

Socialni rozvoj
- Mezilidskeé
vztahy

- hazeni a chytani

- hry s micem

- ptrekonéavani
piekazek

- soutéZe

- hod na cil, na kos

- ptekazkova dréha

- §Sikmad lavicka

- driblink

- Splh na tyci

Naméty na rozvoj
digitalnich kompetenci —
viz charakteristika
vyucovaciho pfedmétu




R U¢ivo Prufiezova témata Poznamky
utkédni podle zjednodusenych pravidel
minisporta
[10turistika a pobyt v pFirodé —
piesun do terénu a chovani v
dopravnich prosttedcich pfi presunu,
chiize v terénu, tabofeni, ochrana
ptirody
(O Oplavani — (zdkladni plavecka 4. atletika:
vyuka) hygiena plavani, adaptace na - béh: startovni povel,
vodni prosttedi, zakladni plavecké zédklady nizkého a
dovednosti, jeden plavecky zptsob polovysokého
(plavecka technika), prvky startu, motivovany
sebezachrany a dopomoci tonoucimu vytrvaly béh

[10lyZovani, brusleni (podle
podminek skoly) — hry na sné¢hu a na
ledé, zékladni techniky pohybu na
lyZich a bruslich

[10Jdalsi pohybové ¢innosti (podle
podminek skoly a zajmu zZakut)
CINNOSTI PODPORUJICI
POHYBOVE UCENI
[JOkomunikace v TV — zakladni
télocvi¢né ndzvoslovi osvojovanych
¢innosti, smluvené povely, signaly
"JDorganizace pri TV — zakladni
organizace prostoru a ¢innosti ve
znamém (bézném) prostiedi
[10zasady jednani a chovani — fair

- skok: skok do dalky
Z mista a z rozbéhu

- hod: hod mickem
Z mista a Z chlize

- chize: motivovana
chlze

Zéakladni vyuka plavani se
realizuje na 1. stupni v
celkovém rozsahu nejméné
40 vyucovacich hodin.
Ocekévané vystupy je
mozné splnit jiz v 1. obdobi
1. stupné. O zafazeni do
ro¢niktli rozhoduje feditel
Skoly.




Vystupy

Ucéivo

Prirezova témata

Poznamky

play, olympijské idealy a symboly
"JOpravidla zjednoduSenych
osvojovanych pohybovych ¢innosti —
her, zavodi, soutézi

ICJméFeni a posuzovani pohybovych
dovednosti — méfeni vykont, zédkladni
pohybové testy

[10zdroje informaci o pohybovych
¢innostech

- Kooperace a
kompetice




Ro¢nik: 4. — 5.

Vystupy

Ucéivo

Prirezova témata

Poznamky

podili se na realizaci pravidelného pohybového
rezimu; uplatiiuje kondi¢né zaméfené ¢innosti;
projevuje pfiméienou samostatnost a vili po zlepSeni
urovné své zdatnosti

zatazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni,
pfedevsim v souvislosti s jednostrannou zatézi nebo
vlastnim svalovym oslabenim

zvlada v souladu s individualnimi ptedpoklady
osvojované pohybové dovednosti; vytvaii varianty
osvojenych pohybovych her

uplatituje pravidla hygieny a bezpe¢ného chovani v
béZném sportovnim prostiedi; adekvatné reaguje v
situaci urazu spoluzaka

jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti
spoluzéka a reaguje na pokyny k vlastnimu provedeni
pohybové ¢innosti

jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a
soutéZi, pozna a oznaci zjevné prestupky proti
pravidlim a adekvatné na né reaguje; respektuje pii
pohybovych ¢innostech opaéné pohlavi

uziva pii pohybové ¢innosti zékladni osvojované
télocviéné nazvoslovi; cvici podle jednoduchého
nékresu, popisu cviceni

CINNOSTI OVLIVNUJiCi
ZDRAVI

"J[Jvyznam pohybu pro zdravi
— pohybovy rezim zaki, délka a
intenzita pohybu

[1JpFiprava organismu —
ptiprava pted pohybovou
¢innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviceni
[10zdravotné zamérené
¢innosti — spravné drzeni téla,
spravné zvedani zatéze;
prapravna, kompenzacni,
relaxacni a jind zdravotné
zamétena cviceni a jejich
praktickeé vyuziti

"10rozvoj riznych forem
rychlosti, vytrvalosti, sily,
pohyblivosti, koordinace
pohybu

" 0hygiena p¥i TV — hygiena
pohybovych ¢innosti a
cvi¢ebniho prostiedi, vhodné
obleceni a obuti pro pohyboveé
aktivity

"I0bezpeénost pri pohybovych
¢innostech — organizace a
bezpecnost cvicebniho prostoru,
bezpecnost v Satnach a

osV:
Osobnostni rozvoj
- Seberegulace a
sebeorganizace

- Sebepoznani a
sebepojeti

- Psychohygiena

gymnastika:
drzeni rovnovahy
kotoul vpied

odraz z trampolinky
zebiiny

kotoul vzad
Svihadlo

vyskok a ptreskok
snizené Svédské
bedny

kladinka
(akrobacie)

odraz na mustku
rytmicka cvieni:
tanecni chiize
jednoduchy tanecek
polkovy krok
pohybové a
sportovni hry:
pretahovani
kouleni mi¢em
drzeni mice
zakladni ptihravky
pfenaSeni plnych
mica
preskakovani
lavicek

hazeni a chytani
hry s mi¢em




, U¢ivo Priifezova témata Poznamky
Vystupy
umyvarnach, bezpecna ptiprava a - prekonévani
zorganizuje nenaro¢né pohybové ¢innosti a soutéze na | ukladani naradi, nacini a piekazek
urovni tiidy pomucek, prvni pomoc v - soutéze

zm¢éti zékladni pohybové vykony a porovna je s
predchozimi vysledky

orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych
aktivitach a sportovnich akcich ve Skole i v misté
bydliste

podminkach TV

CINNOSTI OVLIVNUJICI
UROVEN POHYBOVYCH
DOVEDNOSTI

"IC0pohybové hry — s riznym
zamétenim; netradi¢ni pohybové
hry a aktivity; vyuziti hracek a
netradi¢niho nacini pii cviceni;
pohybova tvofivost

[10zaklady gymnastiky —
pripravna cviceni, akrobacie,
cviCeni s nacinim a na nafadi
odpovidajici velikosti a
hmotnosti

[10rytmické a kondi¢ni formy
cvic¢eni pro déti — kondicni
cviCeni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zaklady
estetického pohybu, vyjadieni
melodie a rytmu pohybem,
jednoduché tance

[ Opriapravné apoly — pretahy a
pretlaky

"10zaklady atletiky — rychly
béh, motivovany vytrvaly béh,
skok do dalky nebo do vysky,
hod mickem

Socialni rozvoj

Mezilidské vztahy

- hod na cil, na kos

- ptekazkova dréha

- Sikma lavicka

- driblink

- Splh na tyci

4. atletika:

- bé¢h: startovni povel,
zaklady nizkého a
polovysokého
startu, motivovany
vytrvaly béh

- skok: skok do dalky
Z mista a z rozbéhu

- hod: hod mickem
Z mista a z chiize

- chiize: motivovana
chiize

Néaméty na rozvoj
digitalnich kompetenci —
viz charakteristika
vyu€ovaciho pfedmétu




, U¢ivo Priifezova témata Poznamky
Vystupy

"I[Jzaklady sportovnich her —
manipulace s mi¢em, palkou ¢i
jinym hernim na¢inim
odpovidajici velikosti a
hmotnosti, herni ¢innosti
jednotlivce, spolupréce ve hie,
priapravné hry, utkani podle
zjednoduSenych pravidel
minisportl

"I Cturistika a pobyt v prirodé
— presun do terénu a chovani v
dopravnich prosttedcich pii
pfesunu, chiize v terénu, taboteni,
ochrana pfirody

U Oplavani — (zakladni plavecka
vyuka) hygiena plavani, adaptace
na vodni prostiedi, zdkladni
plavecké dovednosti, jeden
plavecky zpusob (plavecka

technika), prvky sebezachrany a Zakladni vyuka plavani se
dopomoci tonoucimu realizuje na 1. stupni v
"10lyZovani, brusleni (podle celkovém rozsahu nejméné
podminek skoly) — hry na snéhu a 40 vyucovacich hodin.
na led¢, zékladni techniky Ocekévané vystupy je
pohybu na lyzich a bruslich mozné splnit jiz v 1. obdobi
1. stupné. O zafazeni do
"1]dalsi pohybové ¢innosti ro¢nikl rozhoduje feditel
(podle podminek skoly a zajmu Skoly.

ki)




R U¢ivo Prufrezova témata Poznamky
CINNOSTI PODPORUJICI - Kooperace a
POHYBOVE UCENI kompetice

" Jkomunikace v TV — zékladni
télocviéné ndzvoslovi
osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly

[10organizace pii TV —
zakladni organizace prostoru a
¢innosti ve znamém (bézném)
prostiedi

"J[0zasady jednani a chovani —
fair play, olympijské idedly a
symboly

"IOpravidla zjednodusenych
osvojovanych pohybovych
¢innosti — her, zavodu, soutézi

I méFeni a posuzovani
pohybovych dovednosti —
méteni vykond, zékladni
pohybové testy

"I[Jzdroje informaci o
pohybovych ¢innostech




TELESNA VYCHOVA
Charakteristika vyucovaciho predmétu — 1. stupen

- je realizovana v 1. - 5. ro¢niku
- v kazdém rocniku jsou 2 hodiny tydné

Vzdélavaci obsah je rozdélen na 3 tematické okruhy:
a) c¢innosti ovliviwujici zdravi - vyznam pohybu pro zdravi, pfiprava organismu, zdravotné zaméfené ¢innosti, rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu, hygiena pii TV, bezpecnost pii pohybovych ¢innostech
b) ¢innosti ovliviiyjici uroven pohybovych dovednosti - pohybové hry, zaklady gymnastiky, rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti,
prapravné upoly, zaklady atletiky, zadklady sportovnich her, turistika a pobyt v ptirodé€, plavani, lyzovani a brusleni, dal§i pohybové ¢innosti
) cinnosti podporujici pohybové uceni - komunikace v TV, organizace pii TV, zasady jednani a chovani, pravidla zjednodusenych
osvojovanych pohybovych ¢innosti, méteni a posuzovani pohybovych dovednosti, zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

Organizace - zaci s prihlédnutim k urcité sportovni aktivité cvici v t€locviéné, na hiisti, ve volné ptirodé nebo v plaveckém bazénu. V tvodu
hodiny vSichni absolvuji nastup, rozcvicku a déale se vénuji v hlavni ¢asti hodiny danému typu sportovani. Zaci cvi¢i ve vhodném sportovnim
obleceni a obuvi. U¢itel v hodinach vyuziva rizné metody a formy prace. Spolu s détmi pouziva veskeré dostupné nacini a naradi.

Zakladni vyuka plavani se realizuje na 1. stupni v celkovém rozsahu nejméné 40 vyucovacich hodin. O¢ekavané vystupy je mozné splnit
jiZ v 1. obdobi 1. stupné. O zarazeni do ro¢nikii rozhoduje Feditel Skoly.

Priifezova témata — Osobnostni r0zvoj — Sebepoznani a sebepojeti, Seberegulace a sebeorganizace, Psychohygiena
Socialni rozvoj — Mezilidské vztahy, Kooperace a kompetice

VYCHOVNE A VZDELAVACI STRATEGIE PRO ROZVOJ KLICOVYCH KOMPETENCIi ZAKU
Kompetence k uéeni - zaci jsou vedeni k osvojeni si zakladniho télocviéného nazvoslovi, uci se cvicit podle jednoduchého nakresu nebo popisu
cviCeni, zmé&fi zékladni pohybové vykony a porovnaji je s pfedchozimi, orientuji se v informacnich zdrojich o aktivitach a sportovnich akcich.

Ucitel umoznuje zaktim, aby se naucili na zakladé jasnych kritérii hodnotit své ¢innosti nebo vysledky.

Kompetence k FeSeni problémii - uplatiuji zasady bezpecného chovani ve sportovnim prostiedi a adekvatné reaguji v situaci urazu spoluzaka,
fesi problémy v souvislosti s nesportovnim chovanim, nevhodnym sportovnim prostfedim a nevhodnym sportovnim na¢inim a naradim.



Ucitel dodava zakiim sebedtvéru, podle potieby zaklim v ¢innostech pomaha.

Kompetence komunikativni - zici jsou vedeni ke spolupraci pii jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich, uci se reagovat
na zakladni povely a pokyny a sami je i vydavaji, zorganizuji jednoduché pohybové soutéze, ¢innosti a jejich varianty.
Ucitel vede zaky k vzajemnému naslouchani a ocefiovani ptinosu druhych, vytvafi ptilezitosti pro relevantni komunikaci.

Kompetence socialni a personalni - zaci jsou vedeni k jednani v duchu fair - play - dodrzuji pravidla, oznaci piestupky, respektuji opacéné
pohlavi, zvladaji pohybové ¢innosti ve skuping.
Ucitel zadava ukoly, pii kterych Zaci mohou spolupracovat, umoziuje kazdému zékovi zazit uspech.

Kompetence obéanské - podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu a projevuji pfiméfenou samostatnost a vili po zlepSeni své
zdatnosti, spojuji svou pohybovou ¢innost se zdravim, zatazuji si do vlastniho pohybového reZimu vhodna cviceni, jsou vedeni ke kritickému
mysleni, hodnoti cviceni, uci se byt ohleduplni a taktni.

Ucitel Zakiim umozZiuje, aby se podileli na utvateni kritérii hodnoceni ¢innosti nebo jejich vysledki.

Kompetence pracovni - zici jsou vedeni ucitelem k uplatiiovani hlavnich zésad hygieny a bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech v bézném
zivoté, uci se uzivat jednotlivé t€locvicné naradi a nacini.

Kompetence digitalni - predchazi situacim ohrozujicim bezpecnost zatizeni 1 dat, situacim s negativnim dopadem na jeho télesné a dusevni
zdravi 1 zdravi ostatnich, pii spolupraci komunikaci a sdileni informaci v digitalnim prostiedi jedna eticky
- vytvafi a upravuje digitalni obsah, kombinuje rizné formaty, vyjadiuje se za pomoci digitalnich prostredka
Naméty na ziskavdni digitalnich kompetenci v TV:
e meéfeni, zaznamenavani a porovnavani vysledkt
dokumentace vlastnich pohybovych ¢innosti
pfiprava trasy na béh, turistiku
vyuziti krokomé&ri, méfeni vzdalenosti
vytvareni vysledkovych tabulek utkani
vyhledavani videi sportii
vyhledévani metodickych postupti
vyhledéavani pravidel sporta
ziskavani informaci o sportovcich, olympijskych hrach....
aj.




Prurezova témata
OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVA

Kooperace a
kompetice

T .k okruh . stupen
t
e Y 2. 3, a. 5.
OSOBNOSTNI
ROZVOJ
Sebepoznani a v v v v v
sebepojeti
Seberegulace a v v v v v
sebeorganizace
) TV TV TV TV TV
Psychohygiena
SOCIALNT
ROZVOJ
TV TV TV TV TV
Mezilidské vztahy
TV TV TV TV TV




