Vzdélavaci oblast: Clovek a zdravi

Vzdélavaci obor: Clovék a zdravi

Vyucovaci predmét: Télesna vychova

Ro¢nik: 3.

Ocekavané vystupy

TV-3-1-01 - spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou ¢innost se zdravim a
vyuziva nabizené prilezitosti,

TV-3-1-04 - uplatiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pii pohybovych
¢innostech ve zndmych prostorech skoly,

TV-3-1-05 - reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji
organizaci.

ZTV-3-1-02 zvlada jednoducha specialni cvieni souvisejici s vlastnim oslabenim.

Minimalni doporucend uroven ocekavanych vystupu v ramci podpurnych opatieni
TV-3-1-01p — zvidda podle pokynii pripravu na pohybovou c¢innost

TV-3-1-04p — dodrzuje zdkladni zdsady bezpecnosti pri pohybovych ¢innostech a ma
osvojeny zakladni hygienické navyky pri pohybovych aktivitach

TV-3-1-05p — reaguje na zdakladni pokyny a povely k osvojované cinnosti

projevuje kladny postoj k motorickému uceni a pohybovym aktivitam
zvlada zakladni zpusoby lokomoce a prostorovou orientaci podle

individualnich predpokladii
ZTV-3-1-02p zvidda jednoducha specidlni cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim.

Diléi vys

tupy:

je si védom dulezitosti pfipravy a pomaha ostatnim,

dba pokyni ucitele a instruktora pii plaveckém vycviku,

vi, jak se bezpetné chovat pii pfesunu na sportoviste,

chépe dulezitost dopravnich predpist,

dba na spravné drzeni téla a dychani pii provadéni cviki i dalSich ¢innostech,
uziva zakladni t€locvicné pojmy a zasady pohybové hygieny,

zné zjednoduSend pravidla sportl a soutézi spolupracuje v tymu a jedna fair play,
reaguje na povely potadovych cviceni,

dodrzuje pravidla bezpecnosti na vSech sportovistich,

rozliSuje mice na rizné mic.hry, snazi se dohodnout na spolupréci,

pozna poruseni pravidel a jejich nasledkd,

vi o taktice pii vytrvalostnim béhu a behu v pfirodnim terénu

projevuje vili zlepSovat své vykony,

zajima se o cviceni s hudbou,

zna a respektuje pokyny instruktord pii plaveckém vycviku, neboji se vody, ale
dbd bezpecnosti pii vodnich sportech, zvlada jeden plavecky zpiisob, je
seznamovan s prvky sebezachrany a pomoci tonoucimu,

vi, jak se chovat pti sportovnich aktivitach v ptirodé,

respektuje zdravotni indispozice a handicap spoluzaku i ostatnich,

vi, kde bezpecné jezdit na kole reaguje na smluvené signély a povely



- vi, kde se ptevléct do cvicebniho uboru,

- je sezndmen s organizaci pfesunu na sportoviste,
- vi, co jsou OH, chape jednani fair play,

- udi se vyhledavat sportovni udalosti v médiich.

Ucivo:
Cinnosti ovliviiujici zdravi

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaka, délka a intenzita pohybu,
priprava organismu — piiprava pfed pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviceni,

zdravotné zamérené ¢innosti — spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze;
prapravna, kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné zamétena cviceni a jejich
praktické vyuziti,

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

hygiena p¥i TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cviéebniho prostedi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity,

bezpecnost pri pohybovych ¢innostech — organizace a bezpecnost cvi¢ebniho
prostoru, bezpecnost v Satnach a umyvarnach, bezpecna ptiprava a ukladani naradi,
nacini a pomtcek, prvni pomoc v podminkach TV.

Cinnosti ovliviiujici urovei pohybovych dovednosti

pohybové hry — s riznym zaméfenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity, vyuziti
hracek a netradi¢niho nacini pfi cviceni; pohybova tvotivost,

zaklady gymnastiky — pripravna cviceni, akrobacie, cvi¢eni s na¢inim a na naradi
odpovidajici velikosti a hmotnosti,

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

pripravné upoly — pietahy a pretlaky,

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

zaklady sportovnich her — manipulace s mi¢em, palkou ¢i jinym hernim nacinim
odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hfe,
prapravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel minisporti,

turistika a pobyt v pfirodé — piesun do terénu a chovani v dopravnich prostfedcich
pii pfesunu, chlize v terénu, tdboteni, ochrana ptirody,

plavani — hygiena plavani, adaptace na vodni prostredi, zakladni plavecké dovednosti,
jeden plavecky zpusob (plavecka technika), prvky sebezachrany a bezpecnosti
lyZovani, brusleni (podle podminek $koly) — hry na snéhu a na led¢

dalsi pohybové ¢innosti (podle podminek Skoly a zajmu zaki).

Cinnosti podporujici pohybové ugeni

komunikace v TV — zékladni té€locvi¢né nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly,

organizace pri TV — zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve znamém (b&zném)
prostiedi,

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



- pravidla zjednoduSenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu, soutézi
- méieni a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni vykont, zékladni pohybové
testy,

Cinnosti a informace podporujici korekce zdravotnich oslabeni
- zdravotni oslabeni —konkrétni zdravotni oslabeni Zaka, prevence, pohybovy rezim,
vhodné obleceni a obuti pro ZdrTV, zasady spravného drzeni téla, dechova cviceni,
vnimani pocitil pii cviceni, nevhodna cviceni a ¢innosti (kontraindikace zdravotnich
oslabeni).

Specialni cviceni
- zaklady specialnich cvi¢eni — zakladni cvi¢ebni polohy, zdkladni technika cviceni.

Vseobecné rozvijejici pohyboveé ¢innosti
- pohybové ¢innosti v navaznosti na obsah TV — s ptfihlédnutim ke konkrétnimu
druhu a stupni oslabeni.

Mezipredmétové vztahy:

PRV - méfeni latek, ochrana ptirody, zdravi

M — pfevody jednotek délky, slovni tilohy o sportu
CJ — vypravéni

HV — 2/4 a 3/4 takt, pohybové hry



