Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzd&lavaci obor: Clovék a zdravi

Vyucovaci predmét: Télesna vychova

Ro¢nik: 4.

Ocekavané vystupy
TV-5-1-03 - zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady osvojované pohybové
dovednosti; vytvari varianty osvojenych pohybovych her,

- TV-5-1-04 - uplatniuje pravidla hygieny a bezpe¢né¢ho chovani v bézném
sportovnim prosttedi; adekvatné reaguje v situaci trazu spoluzéka,

- TV-5-1-08 - zorganizuje nenaro¢né pohybové ¢innosti a soutéze na urovni ttidy

- TV-5-1-11 — adaptuje se na vodni prostiedi, dodrzuje hygienu plavani, zvlada
v souladu s individualnimi piedpoklady plavecké dovednosti,

- TV-5-1-12 — zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady vybranou plaveckou
techniku, prvky sebezachrany a bezpecnosti,

- ZTV-5-1-01 — zatazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specialni
vyrovnavaci cvi¢eni souvisejici s vlastnim oslabenim v optimalnim poctu
opakovani,

- ZTV-5-1-02 — zvlada zékladni techniku specialnich cviceni; koriguje techniku
cviceni podle obrazu v zrcadle, podle pokynii ucitele,

Minimalni doporucena troven oéekavanych vystupt v ramci podptrnych opatfeni
TV-5-1-03p — zdokonaluje zdkladni pohybové dovednosti podle svych pohybovych mozZnosti a
schopnosti
TV-5-1-04p — uplatiuje hygienické a bezpecnostni zasady pro provadeéni zdravotné vhodné a
bezpecné pohybové cinnosti
ZTV-5-1-01p — zarazuje pravidelné do svého pohybového rezZimu specidalni vyrovndvaci
cviceni souvisejici s viastnim oslabenim v optimdlnim poctu opakovani,

ZTV-5-1-02p — zvldda zdkladni techniku specidlnich cviceni, koriguje techniku cviceni podle
obrazu v zrcadle, podle pokynii ucitele,

Dilci Vystupy

vi o0 bezpecnosti a hygienég, Skodlivosti ndvykovych latek,

- chape vyznam kazdodenniho cviceni,

- seznamuje se S vyznamem a uéinnosti vyrovnavacich, kompenzacnich, relaxa¢nich a
dechovych cviceni,

- dbé na spravné drzeni t¢la,

- chape vyznam pfipravy organismu na zatéz, zvlada oSetfeni mensSich poranéni, chape
dulezitost Cistoty a bezpecnosti sportovist,, zna tel. ¢islo zachranné sluzby

- je seznamen s technikou odrazl skokii a taktikou pfi bézich a ostatnich atletickych
disciplin,

- rozumi povellim a nazvoslovi,

- vio vyznamu cvi€eni V ptirodé



zna a respektuje pokyny instruktoru pii plaveckém vycviku, dba bezpecnosti pii
vodnich sportech, zvlada jeden plavecky zpusob, je seznamovan S prvky sebezachrany
a pomoci tonoucimu,

postupné zvlada pohybové dovednosti, uplatiuje kondi¢né zaméfené CcCinnosti,
spolupracuje pii soutézich a variantach ¢innosti, cvici podle jednoduchého popisu

je schopen reagovat pohybem na piikazy,

pokusi se uzit spravnych tanec¢nich kroka na reprodukovanou hudbu

soutézi a vyuziva spoluprace S ostatnimi, vi o nacinich a naradich (plny mi¢, lano na
pretahovani, zebiiny, hrazda...)

vi o organizaci utkani, snazi se o hod jednoru¢ i obouru¢ na kos (branku), drzeni mice
pod kontrolou muzstva, tlumeni, zastaveni mie nohou, dribling, nahravky,
spolupracuje s tymem, je si védom poruseni pravidel a jejich nasledkd, jedna fair play,
chape a 1idi se t€locvicnym nazvoslovim a domluvenymi signaly,

vi, co jsou olympijské hry a jejich vyznam,

je schopen méfit a vyhodnotit rychlostni a délkova sportovni odvétvi,

toleruje handicap, vykonnost a odlisnosti spoluzaki,

jevi zajem o sportovnim déni v okoli, Evropé i svété

Udivo:
Cinnosti ovliviiujici zdravi

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaku, délka a intenzita pohybu,
pFiprava organismu — piiprava pied pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cvicent,

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 pri TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cvicebniho prostiedi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity,

bezpec¢nost pii pohybovych ¢innostech — organizace a bezpe¢nost cvicebniho
prostoru, bezpe¢nost v Satnach a umyvarnach, bezpecna piiprava a ukladani naradi,
nacini a pomucek, prvni pomoc v podminkach TV.

Cinnosti ovliviyjici troven pohybovych dovednosti

pohybové hry — s riznym zamétenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity; vyuziti
hracek a netradi¢niho nacini pfi cvi¢eni; pohybova tvotivost,

zaklady gymnastiky — prupravna 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 cvic¢eni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zéklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu
pohybem, jednoduché tance,

prupravné 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 hie,
pripravné hry, utkdni podle zjednodusenych pravidel minisportd,

turistika a pobyt v p¥irodé — piesun do terénu a chovani v dopravnich prostiedcich
pfi presunu, chiize v terénu, tdbofeni, ochrana ptirody,



plavani — hygiena plavani, adaptace na vodni prostiedi, zakladni plavecké dovednosti,
jeden plavecky zpusob (plavecka technika), prvky sebezachrany a bezpecénosti,
lyZovani, brusleni — hry na snéhu a na led¢,

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

Cinnosti podporujici pohybové ugeni

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

organizace pri TV — zadkladni organizace prostoru a ¢innosti ve znamém (bézném)
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, zakladni pohybové
testy,

Cinnosti a informace podporujici korekce zdravotnich oslabeni

zdravotni oslabeni —konkrétni zdravotni oslabeni zaka, prevence, pohybovy rezim,
vhodné obleceni a obuti pro ZdrTV, zésady spravného drzeni téla, dechova cviceni,
vnimani pocitl pii cvi¢eni, nevhodna cviceni a ¢innosti (kontraindikace zdravotnich
oslabeni).

Specialni cviceni

zaklady specialnich cvifeni — zékladni cvicebni polohy, zékladni technika cviceni.

Vseobecné rozvijejici pohybové ¢innosti

pohybové ¢innosti v navaznosti na obsah TV — s prihlédnutim ke konkrétnimu
druhu a stupni oslabeni.

Mezipredmétové vztahy:

CJ —vypravéni sportovniho zazitku

M- pievody jednotek

PRIR — ochrana piirody, méfeni délky a ¢asu

PC — (klid histe

VL- télovychovné organizace — Sokol, Junak, Orel



