Télesna vychova

Ro¢nik: 5.

Ocekavané vystupy z RVP ZV Skolni vystupy U¢ivo Prirezova témata
Zék: Zék: CINNOSTI | OSV - cviceni
Podili se na realizaci pravidelného zna zakladni zplisoby rozvoje OVLIVNUIJICI ZDRAVI

pohybového rezimu; uplatiiuje kondi¢né
zamétené Cinnosti; projevuje ptiméienou
samostatnost a vuli po zlepSeni trovné své
zdatnosti. TV-5-1-01

Zatazuje do pohybového rezimu korektivni
cviceni, pfedev§im v souvislosti

S jednostrannou zatézi nebo vlastnim
svalovym oslabenim. TV-5-1-02

Podili se na realizaci pravidelného
pohybového rezimu; uplatiiuje kondicné
zametené ¢innosti; projevuje piimeéfenou
samostatnost a vili po zlepSeni irovné své
zdatnosti. TV-5-1-01

kondi¢nich a koordina¢nich
predpokladi, snazi se s pomoci
ucitele o zvySovani jejich urovné
(stre¢inkova cviceni, rychlostné
silova cviceni, vytrvalostni cvieni —
5-10 min., cvi¢eni kompenzacni,
cviceni pro pevné drzeni téla

- vi, Ze vhodny pohyb pomaha ke
zdravému zptisobu Zivota, rozvoji
kosti, srde¢ni ¢innosti, svald, plic aj.

- uvédomuje si rtizné funkce pohybu a
vyuziva je v dennim reZimu

- uv€domuje si vyznam piipravy
organismu pred cvi¢enim

- osvoji si jednoduché strecinkové
¢innosti

Zdravotn¢ zaméiené
¢innosti

spravné drzeni téla,
spravné zvedani zatcéze,
pripravna, relaxacni a
zdravotn¢ zaméfena
cviceni a jejich vyuziti

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

pohybu

Ptiprava organismu pied
pohybovou ¢innosti,
uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci
cviceni

sebekontroly,
sebeovladani,
regulace vlastniho
jednani a prozivani,
vule, stanovovani
cild a krokd k jejich
dosazeni
(Seberegulace a
sebekontrola)
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Ro¢nik: 5.

Ocekavané vystupy z RVP ZV

Skolni vystupy

Uc¢ivo

Priarezova témata

Z4k:

Zarazuje do pohybového rezimu korektivni

cviceni, predevSim v souvislosti
S jednostrannou zatézi nebo vlastnim
svalovym oslabenim. TV-5-1-02

Uplatnuje pravidla hygieny a bezpe¢ného
chovani v béZném sportovnim prostiredi;
adekvatné reaguje v situaci urazu
spoluzdka. TV-5-1-04

Uplatiiuje pravidla hygieny a bezpecného
chovani v béZném sportovnim prostiedi;
adekvatné reaguje v situaci trazu
spoluzaka. TV-5-1-04

Zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady osvojované pohybové
dovednosti; vytvafi varianty osvojenych
pohybovych her. TV-5-1-03

v

Zak:

zna nekolik zékladnich cviki

Z kazdé osvojované oblasti
(rychlostné silové cvicent,
vytrvalostni cvic¢eni, dechova
cviceni, cviceni pro kloubni
pohyblivost, cvi¢eni kompenzacni)

rozlisi vhodna a nevhodna prostiedi
pro TV a sport

dba na osobni hygienu pfi riznych
pohybovych aktivitich

dodrZuje bezpecnost 1 v jinych
prostorach (bazény)

Zna vyznam piipravy organismu
pted cvicenim

vzdy dodrZuje bezpecnostni pokyny
pti jakékoliv sportovni ¢innosti

zna minimalné 10 raznych
pohybovych her a vi, jaké je jejich
zaméieni

Rozvoj riiznych forem
rychlosti, vytrvalosti, sily,
pohyblivosti, koordinace
pohybu

Hygiena pii TV, hygiena
pohybovych ¢innosti a
cvi€. Prostiedi, vhodné
obleceni a obuti pro
pohybové aktivity

Bezpecnost pii
pohybovych ¢innostech
bezpecnost cvi¢ebniho
prostoru, Vv Satnéch,
bezpecnost pii piipraveé a
ukladani nacini, naradi a
pomucek, prvni pomoc

V podminkach TV

CINNOSTI
OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH
DOVEDNOSTI
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Zak:

- dovede samostatn¢ vytvaret rtizné
variace pohybovych her

- umi pohybem vyjadfit naladu,
bytost, predmét

- akrobacie:
- ptedvede pady vzad a stranou
- predvede kotoul vpied a vzad
- ptedvede stoj na rukou
S pomoci ucitele
- preskok:
- provede rozb¢h a odraz
Z miistku snozmo
- provede privlek pies 3-4 dily
Svédskeé bedny
- provede roznozku a skrc¢ku
ptes kozu nasif
- hrazda (roz$itujici u¢ivo)
- samostatné provede shyb
stojmo - odrazem piesvih do
vzporu vzad stojmo — stoj a
shyb stojmo - svis zavésem v
podkoleni — stoj
- kladina:
- prejde kladinu bez dopomoci
- Splh:
- VyS$plha 3 m na tyci

Zaklady gymnastiky
Pripravna cviceni,
akrobacie, cvi¢eni

S nacinim a naradim
odpovidajicim velikosti a
hmotnosti
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Ro¢nik: 5.

Ocekavané vystupy z RVP ZV

Skolni vystupy

Uc¢ivo

Priarezova témata

Zak:

Podili se na realizaci pravidelného
pohybového rezimu; uplatiiuje kondi¢né
zamétené Cinnosti; projevuje ptiméienou
samostatnost a vuli po zlepSeni trovné své
zdatnosti. TV-5-1-01

Aktivné vnima hudebni doprovod, reaguje
na zmény tempa, rytmu, té¢lem vyjadri
hudebni melodii, vnima a vyjadiuje
hudebni frazovani.

TPV-3-1-07

Podili se na realizaci pravidelného
pohybového rezimu; uplatiiuje kondiéné
zamétené Cinnosti; projevuje pfiméienou
samostatnost a vili po zlepSeni urovné své
zdatnosti. TV-5-1-01

v

Zak:

pod vedenim ucitele pfesn¢ opakuje
cviky

po ptedvedeni opakuje krok
pfisunny, poskocny, pfeménny, cval;
krok polkovy a val¢ikovy

zatancuje mazurku a polku

béh:

- ptredvede bézeckou abecedu
(lifting, skiping, zakopavani)

- napovely odstartuje
Z polovysokého a nizkého
startu

- nastavi si startovni blok

- nauci se povelliim pro start

skok daleky:

- sko¢i do dalky po rozbéhu a
odrazu z jedné nohy (odraz od
prkna)

- podle pokynt ucitele si
dovede rozméfit rozb¢h

- umi provést tpravu doskocisté

Rytmické a kondi¢ni formy
cviceni pro déti

Kondi¢ni cviceni s hudbou
nebo rytmickym
doprovodem

Zaklady estet. pohybu,
vyjadieni melodie a rytmu
pohybem, jednoduché
tance

Zéklady atletiky

Rychly béh, vytrvalostni
beh, skok do dalky, hod
mickem
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Uc¢ivo
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Z4k:
- hod:
- odhodi mic¢ek z rozb¢hu i1 bez
rozb¢hu ze spravného
odhodového mista

- pfihraje vnitfnim nartem, prob¢hne
slalom s micem

- spolupracuje se svymi spoluhraci pii
hte

- ovlada zakladni pravidla minifotbalu

- chytd mi¢ "do kosicku", odhazuje
mic¢ jednou rukou

- ptehodi hfisté ptihravkou jednou
rukou

- spolupracuje se svymi spoluhraci pfi
hte

- ovladé pravidla vybijené

Zaklady sportovnich her
Manipulace s mi¢em, herni
¢innosti jednotlivce,
spoluprace ve hie,
pripravné hry, utkani
podle zjednodusenych
pravidel minisportt
minifotbal

vybijena
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Skolni vystupy

Uc¢ivo

Priarezova témata

Uplatiiuje pravidla hygieny a bezpecného
chovani v béZném sportovnim prostiedi;
adekvatné reaguje v situaci trazu
spoluzaka. TV-5-1-04

Orientuje se v informacnich zdrojich o
pohybovych aktivitdch a sportovnich
akcich ve Skole 1 v misté bydliste;
samostatné¢ ziskd potfebné informace.
TV-5-1-10

Zak:

- pouziva spravné drzeni mice (obéma
rukama)

- predvede zakladni hrac¢sky postoj a
obratku s mic¢em

- ptihrédva obouru€ i jednoruc tréenim
aozem

- dribluje na mist€ a za pohybu

- spolupracuje se spoluhraci pti hie

- ovlada zakladni pravidla
minibasketbalu

- splyva, dycha do vody

- ovlada jeden plavecky zplisob
- péady a skoky z nizkych poloh
- plavani tiseku od 10 — 100 m

- umi vyhledat informace o
pohybovych ¢innostech

Minibasketbal

Plavani (zakladni plavecky
vycvik) — hygiena plavani,
adaptace na vodni
prostiedi, zékladni
plavecké dovednosti, jeden
plavecky zpusob (plavecka
technika)

Zdroje informaci o
pohybovych ¢innostech
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Zarazuje pravidelné do svého pohybového
rezimu specialni vyrovnavaci cvi¢eni
souvisejici s vlastnim oslabenim

V optimalnim poctu opakovani
ZTV-5-1-01

Zvlada zakladni techniku specialnich
cviceni; koriguje techniku cviceni podle
obrazu v zrcadle, podle pokynt uditele
ZTV-5-1-02

Upozorni samostatné na ¢innosti
(prostiedi), které jsou v rozporu s jeho
oslabenim

ZTV-5-1-03

Zak:

- zakladni cvic¢ebni polohy, zakladni
technika cviceni, soubor specialnich
cviceni pro samostatné cviceni

- zasady spravného drzeni téla,
dechova cvi€eni, vnimani pocitu pfi
cviceni, nevhodna cviceni a ¢innosti

M¢éfteni a posuzovani
pohybovych dovednosti:
meéfeni vykonu, zakladni
pohybové testy

VSEOBECNE
ROZVIJEJiCI
POHYBOVE CINNOSTI
Pohybové ¢innosti

V navaznosti na obsah TV

SPECIALNI CVICENI
Zéklady specialnich
cviceni

CINNOSTI A
INFORMACE
PODPORUIJICI
KOREKCE
ZDRAVOTNICH
OSLABENT{

Pohybovy rezim, vhodné
obleceni a obuti pro TV,
zésady spravného drzeni
teéla, dechova cviceni,
vnimani pocitu pfi cviceni




