Vzdélavaci oblast: Clovek a zdravi

Vzdélavaci obor: Clovék a zdravi

Vyucovaci predmét: Télesna vychova

Ro¢nik: 5.

Ocekavané vystupy

TV-5-1-01 - podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatituje
kondi¢n€ zamétené Cinnosti; projevuje piimeérenou samostatnost a viili po zlepSeni
urovné své zdatnosti,

- TV-5-1-02 - zatazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni, pfedev§im v
souvislosti s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim,

- TV-5-1-05 - jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti spoluzéka a reaguje na
pokyny k vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti,

- TV-5-1-06 - jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, pozné a
oznaci zjevné piestupky proti pravidliim a adekvatné na n¢ reaguje; respektuje pii
pohybovych ¢innostech opaéné pohlavi,

- TV-5-1-07 - uziva pii pohybové ¢innosti zakladni osvojované télocvicné
nazvoslovi; cvi¢i podle jednoduchého nékresu, popisu cviceni,

- TV-5-1-09 - zmeéti zékladni pohybové vykony a porovnd je s ptredchozimi
vysledky,

- TV-5-1-10 - orientuje se v informacénich zdrojich o pohybovych aktivitach a
sportovnich akcich ve Skole i v misté bydli§té; samostatné ziskd potiebné
informace,

- ZTV-5-1-03 — upozorni samostatn¢ na ¢innosti (prosttedi), které jsou v rozporu
s jeho oslabenim.

Minimalni doporucend uroven ocekavanych vystupii V ramci podpiirnych opatieni
TV-5-1-01p — chdpe vyznam télesné zdatnosti pro zdravi a zaclenuje pohyb do denniho
rezimu
TV-5-1-02p — zarazuje do pohybového reZimu korektivni cviceni v souvislosti
S viastnim svalovym oslabenim
TV-5-1-05p — reaguje na pokyny k provadeni viastni pohybové cinnosti
TV-5-1-06p — dodrzuje pravidla her a jedna v duchu fair play
Zlepsuje svou teleSnou kondici, pohybovy projev a spravné drzeni téla
zvlada podle pokynu zakladni pripravu organismu pred pohybovou
cinnosti i uklidnéni organismu po ukonceni ¢innosti a umi vyuzivat cviky na odstranéni
unavy
ZTV-5-1-03p — upozorni samostatné na cinnosti (prostredi), které jsou v rozporu
s jeho oslabenim.

Diléi vystupy

zna bezpecnostni a hygienicka pravidla na sportovistich,
vi, jak se spravné¢ oblékat na rtizné sporty,



je si védom vyznamu protahovacich, napinacich korektivnich a uvoliovacich cvika
pro spravné drzeni téla i v souvislosti jednostrannou zatézi,

zna nejcastéjsi urazy pii rtuznych sportech, zvladad zaklady 1. pomoci, piivola
1ékatskou pomoc,

zna dopravni pravidla pii jizde na kole,

vi 0 nebezpeci navykovych latek pii sportu

zna techniku startt, taktiku vytrvalého béhu i sprintu,

dba na spravné dychani a uvoliovaci cviky,

vi 0 metodach odrazu pfti skocich,

snazi se o zlepSovani svych vykoni,

toleruje ptipadné nedostatky spoluzaki, cti a respektuje riznost pohlavi,

znd prupravnd cviceni pro nékterd odvétvi sportu,

cvici podle jednoduchych nakres,

pomaha pii organizaci hodiny,

dokaze sam vést rozcvicku,

zvlada techniku odrazi pii preskocich,

taktné hodnoti vykony své i ostatnich, snazi se pfispét svymi napady k realizaci
spole¢né ¢innosti

vi 0 vyznamu pripravnych cviceni pro organismus,

zvlada hody jedno i obourug, techniku stielby na branku a kos, stopaz a ptihravky
nohou,

ovlada pravidla nékterych atletickych a tymovych sportovnich odvétvi,

je si védom poruseni pravidel a jejich nasledkd, je si védom dilezitosti spoluprace v
tymu i vV ndhodné uréenych druzstvech,

znéa dopravni a bezpecnostni pravidla pfi jizd€ na kole a jeho zékladni vybaveni,

vi o spravném chovani v pfirod¢,

zna a cti pravidla pobytu v CHKO a na znacenych turistickych stezkach,

vi kde a jak bezpecné sportovat v zimé

chape vyznam poveli a signald pfi sportovnich ¢innostech,

vyzna se v organizaci TV ve skole,

je seznamovan se sportovnimi soutézemi ve $kole,

vi o historii, idedlech a symbolech OH, je veden k jednani fair play,

vi, kde si vyhledat sportovni informace, které ho zajimaji

U¢ivo:
Cinnosti ovliviiyjici zdravi

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

zdravotné zamérené ¢innosti — spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze;
prupravnd, kompenzacni, relaxacni a jind zdravotné zamétena cviceni a jejich
praktické vyuZiti,

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

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

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



Cinnosti ovlivitujici urovet pohybovych dovednosti

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

- zaklady gymnastiky — priupravna cviceni, akrobacie, cviéeni s na¢inim a na nafadi
odpovidajici velikosti a hmotnosti,

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

- prupravné upoly — pietahy a pietlaky,

- 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
odpovidajic velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hfe,
prapravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel minisportt

- turistika a pobyt v pFirodé — piesun do terénu a chovani v dopravnich prostiedcich
pfi presunu, chiize v terénu, taboteni, ochrana ptirody,

- lyZzovani, brusleni — hry na snéhu a na led¢, zakladni techniky pohybu na lyZzich a
bruslich,

- dalSi pohybové ¢innosti (podle podminek Skoly a zajmu zaku).

Cinnosti podporujici pohybové udeni

- komunikace v TV — zakladni t€locviéné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, Smluvené
povely, signaly,

- organizace pii TV — zakladni prostoru a ¢innosti ve zndmém (b&zném) prostiedi,

- zasady jednani a chovani — fair play, olympijské idedly a symboly,

- pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodd, soutézi

- méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni vykont, zakladni pohybové
testy

- zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

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 pocitil pii cviceni, nevhodna cviceni a ¢innosti (kontraindikace zdravotnich
oslabeni).

Specialni cviceni
- zaklady specialnich cvifeni — zékladni cvi¢ebni polohy, zdkladni technika cvicenti,
soubor specialnich cviceni pro samostatné cviceni

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

PRUREZOVA TEMATA

OSV - Socialni rozvoj — Kooperace a kompetice — rozvoj individualnich dovednosti pro
kooperaci ( seberegulace v situaci nesouhlasu, odporu apod., dovednost odstoupit od vlastniho



napadu, dovednosti navazovat na druhé a rozvijet vlastni linku jejich myslenky, pozitivni
mysleni apod.), rozvoj socidlnich dovednosti pro kooperaci ( jasna a respektujici komunikace,
feSeni konfliktl, podfizeni se, vedeni a organizovani prace skupiny), rozvoj individualnich a
socialnich dovednosti pro etické zvladani situaci soutéze, konkurence.

Mezipredmétové vztahy:

CJ — vypravéni o nebezpeéném sportovnim zazitku, jak takovému predejit
M- ptevody jednotek délky a ¢asu, slovni Glohy

PRIR- ochrana ptirody, 1. pomoc, dilezita telefonni &isla

VL — evropské staty, OH, télovychovné organizace



