TELESNA VYCHOVA

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru

1.stupen

Ocekavané vystupy — 1. obdobi
zak
1. spojuje pravidelnou kazdodenni ¢innost se zdravim a vyuZiva nabizené pfilezitosti

2.zvlada v souladu s individualnimi pfredpoklady jednoduché pohybové cinnosti
jednotlivce nebo Cinnosti provadéné ve skupin€; usiluje o jejich zlepSeni

3. spolupracuje pfi jednoduchych tymovych pohybovych €innostech a soutézich

4. uplathuje hlavni zasady hygieny a bezpec€nosti pfi pohybovych Cinnostech ve
znamych prostorech Skoly

5. reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojené €innosti a jeji organizaci

Minimalni doporu¢ena uroven pro upravy oc¢ekavanych vystupt v ramci
podpurnych opatreni: zak

1.p zvlada podle pokynu pfipravu na pohybovou €innost

4.p dodrzuje zakladni zasady bezpecnosti pfi pohybovych €innostech a ma osvojeny
zakladni hygienické navyky pfi pohybovych aktivitach

5.p reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované €innosti - projevuje kladny postoj

k motorickému uceni a pohybovym aktivitam - zvlada zakladni zpisoby lokomoce a
prostorovou orientaci podle individualnich predpokladu

Ocekavané vystupy — 2. obdobi

zak

6. podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatiiuje kondicné
zameérené cinnosti; projevuje pfimérenou samostatnost a vali po zlepSeni Urovné

své zdatnosti

7.zafazuje do pohybového rezimu korektni cvi€eni, pfedevSim v souvislosti
s jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim

8. zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti;




vytvari varianty osvojenych pohybovych her

9. uplatriuje pravidla hygieny a bezpe&ného chovani v béZzném sportovnim prostfedi;
adekvatné reaguje v situaci urazu spoluzaka

10. jednoduSe zhodnoti kvalitu pohybové Cinnosti spoluzaka a reaguje na pokyny
k vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti

11. jedna v duch fair play; dodrzuje pravidla her a soutézi, pozna a oznaci zjevné

prestupky proti pravidlim a adekvatné na né reaguje; respektuje pfi pohybovych
¢innostech opacné pohlavi

12. uziva pfi pohybovych &innostech zakladni osvojované télocviéné nazvoslovi; cvici
podle jednoduchého nakresu, popisu cviceni

13. zorganizuje nenarocné pohyboveé €innosti a soutéze na urovni tfidy

14. zméfi zakladni pohybové vykony a porovna je s pfedchozimi vysledky

15. orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich
ve Skole i v misté bydlisté; samostatné ziska potfebné informace

Minimalni doporu€ena uroven pro upravy oc¢ekavanych vystupt v ramci
podpurnych opatieni:

6.p chape vyznam télesné zdatnosti pro zdravi a zacClenuje pohyb do denniho rezimu

7.p zafazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni v souvislosti s vlastnim svalovym
oslabenim

8.p zdokonaluje zakladni pohybové dovednosti podle svych pohybovych moznosti a
schopnosti

9.p uplatriuje hygienické a bezpecnostni zasady pro provadéni zdravotné vhodné a
bezpeéné pohybové €innosti

10.p reaguje na pokyny k provadéni vlastni pohybové ¢innosti

11.p dodrzuje pravidla her a jedna v duchu fair play - zlepSuje svou télesnou kondici,
pohybovy projev a spravné drzeni téla - zvlada podle pokynu zakladni pfipravu
organismu pied pohybovou €innosti i uklidnéni organismu po ukon&eni €innosti a umi
vyuzivat cviky na odstranéni unavy




Ucivo
CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI
® vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaku, délka a intenzita pohybu

pfiprava organismu — pfiprava pfed pohybovou €innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviceni

zdravotné zamérené Cinnosti — spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze;
pripravna, kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné zamérena cviceni a jejich
praktické vyuziti

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

hygiena pfi TV — hygiena pohybovych €innosti a cviCebniho prostredi, vhodné
obleCeni a obuti pro pohybové aktivity

bezpec€nost pfi pohybovych Cinnostech — organizace a bezpecnost cvicebniho

prostoru, bezpec€nost v Satnach a umyvarnach, bezpecna pfiprava a ukladani
naradi, nacini a pomucek, prvni pomoc v podminkach

TV CINNOSTI OVLIVNUJICi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

pohybové hry — s rlznym zamérenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity;
vyuziti hraCek a netradi€niho nacini pfi cvi€eni; pohybova tvofivost
zaklady gymnastiky — prapravna cvieni, akrobacie, cvi€eni s nacinim a
na naradi odpovidajici velikosti a hmotnosti

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

pripravné Upoly — pretahy 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 nebo jinym hernim
nacinim odpovidajicim velikosti a hmotnosti, herni €innosti jednotlivce,
spoluprace pfi hfe, prlpravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel
minisporty

turistika a pobyt v pfirodé — pfesun po terénu a chovani v dopravnich
prostfedcich pfi pfesunu, chize v terénu, taborfeni, ochrana pfirody

plavani —( zakladni plavecka vyuka) — hygiena plavani, adaptace na vodni
prostfedi, zakladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zplsob
(plavecka technika), prvky sebezachrany a dopomoci tonoucimu

lyzovani a brusleni (podle podminek Skoly) — hry na snéhu a na ledég,
zakladni techniky pohybu na lyzich a bruslich
dal$i pohybové Cinnosti (podle podminek Skoly a zajmu zaku)



CINNOSTI PODPORUJICIi POHYBOVE UCENI
e komunikace v TV - zakladni télocvicné nazvoslovi osvojovanych cCinnosti,
smluvené povely, signaly

e organizace pfi TV — zakladni organizace prostoru a €innosti ve znamém
(bézném) prostredi

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

® pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu,
Soutézi

® méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni vykonu, zakladni
pohybové testy

® zdroje informaci o pohybovych €innostech

2.stupen

CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVI

Ocekavané vystupy

v

zak
16. aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové
¢innosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem

17. usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti: z nabidky zvoli vhodny rozvojovy program

18. samostatné se pfipravi pfed pohybovou €innosti a ukondi ji ve shodé s hlavni
Cinnosti- zatézovanymi svaly

19. odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a
zdravim: upravi pohybovou aktivitu vzhledem k udajim o znecisténi ovzdusi

20. uplatriuje vhodné a bezpectné chovani i v méné znamém prostfedi
sportovist, pfirody, silnicniho provozu: pfedvida mozna nebezpeci urazu a
pFizpUsobi jim svou ¢innost

Minimalni doporu¢ena uroven pro upravy oc¢ekavanych vystupt v ramci
podpurnych opatreni: zak

17.p usiluje o zlepSeni a udrzeni urovné pohybovych schopnosti a o rozvoj pohybovych
dovednosti zakladnich sportovnich odvétvi véetné zdokonalovani zakladnich lokomoci

18.p cilené se pfipravi na pohybovou €innost a jeji ukon&eni; vyuziva zakladni
kompenzacni a relaxacni techniky k pfekonani unavy




19.p odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se zdravim a sportem

19.p vhodné reaguje na informace o znecisténi ovzdusi a tomu pfizplsobuje pohybové
aktivity

20.p uplatiiuje zakladni zasady poskytovani prvni pomoci a zvlada zajisténi odsunu
ranéného

20.p uplatriuje bezpe€né chovani v pfirodé a v silni€nim provozu - chape zasady
zatézovani; jednoduchymi zadanymi testy zméri uroven své télesné zdatnosti

Ucivo
® vyznam pohybu pro zdravi — rekreacni a vykonnostni sport, sport divek a
chlapct

® zdravotné orientovana zdatnost - rozvoj zdravotné orientované zdatnosti,
kondi¢ni programy, manipulace se zatizenim

e prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci -
pripravna, kompenzacni, vyrovnavaci, relaxaéni a jina zdravotné zamérena
cviceni

e hygiena a bezpec¢nost prfi pohybovych €innostech - v nestandardnim
prostfedi, prvni pomoc pfi TV a sportu v rlizném prostfedi a klimatickych
podminkach, improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného



CINNOST OVLIVNUJICi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
Ocekavané vystupy
Zak

21. zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybove
dovednosti a tvofivé je aplikuje ve hie, soutézi, pfi rekreacnich Cinnostech

22. posoudi provedeni osvojované pohybové Cinnosti, oznaci zjevné
nedostatky a jejich mozné pfriCiny

Minimalni doporuc¢ena uroven pro upravy o¢ekavanych vystupd v ramci
podptrnych opatieni: zak

21. zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti a
aplikuje je ve hre, soutézi, pfi rekreacnich Cinnostech

v 7 vrvs

Ucivo

e pohybové hry — s riznym zamé&fenim netradi¢ni pohybové hry a jiné aktivity

e gymnastika — akrobacie, pfeskoky, cvi¢eni s nacinim a na naradi

e estetické a kondiéni formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem —
zaklady rytmické gymnastiky, cviceni s nacinim: kondi¢ni formy cviCeni pro dany
vék zaku: tance

e upoly — zaklady sebeobrany, zaklady aikido, judo, karate

e atletika — rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zaklady pfekazkového
béhu, skok do dalky nebo do vysky, hod mi¢kem nebo granatem, vrh kouli

e sportovni hry — (alesporn dvé hry podle vybéru Skoly) — herni €innosti jednotlivce,
herni kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel zakovské kategorie

e turistika a pobyt v prirodé — pfiprava turistické akce, pfesun do terénu a
uplatfiovani pravidel bezpecnosti silni¢niho provozu v roli chodce a cyklisty, chuze
se zatéZi i v mirné naro¢ném terénu, taboreni, ochrana pfirody, zaklady
orientaCniho béhu, dokumentace z turistické akce, preziti v pfirodé, orientace,
ukryti, nouzovy pfistfeSek, zajisténi vody, potravy, tepla

e plavani — (podle podminek Skoly — zdokonalovaci plavecka vyuka, pokud
neprobéhla zakladni plavecka vyuka, musi pfedchazet adaptace na vodni prostiedi
a zakladni plavecké dovednosti) — dalSi plavecké dovednosti, dalSi plavecky
zpusob (plavecka technika), dovednosti zachranného a braného plavani, prvky
zdravotniho plavani a plaveckych sportd, rozvoj plavecké vytrvalosti

e lyzovani, snowboarding, brusleni (podle podminek Skoly) — béZecké lyzovani,
lyZzarska turistika, sjezdoveé lyzovani nebo jizda na snowboardu, bezpecnost
pohybu v zimni horské krajiné, jizda na vleku: (dal$i zimni sporty podle podminek
Skoly)

e dalsi i netradi¢ni pohybové ¢innosti (podle podminek Skoly a zajmu zaku)




CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE UCENI
Ocekavané vystupy
zak

23. uziva osvojované nazvoslovi na urovni cvi€ence, rozhodc¢iho, divaka, ¢tenare
novin a ¢asopisu, uzivatele internetu

24. naplfiuje ve Skolnich podminkach zakladni olympijské mysSlenky — Cestné
soupefeni, pomoc handicapovanym, respekt k opaénému pohlavi, ochranu
prirody pfi sportu

25. dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice vedouci k uspéchu druzstva a
dodrzuje ji

26. rozliSuje a uplatriuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodciho,
divaka, organizatora

27. sleduje ur€ené prvky pohybové Cinnosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti

28. zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce
na urovni Skoly: spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

29. zpracuje naméfena data a informace o pohybovych aktivitach a podili se na
jejich prezentaci

Minimalni doporuc¢ena uroven pro upravy o¢ekavanych vystupd v ramci
podpurnych opatieni: zak

23.p uziva osvojovanou odbornou terminologii na urovni cvicence, rozhod¢&iho, divaka

24. naplfiuje ve Skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — Cestné soupefeni,
pomoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavi, ochranu pfirody pfi sportu

25. dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice vedouci k uspéchu druzstva a
dodrzuje ji

26.p rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvaijici z role hrace, rozhodciho, divaka
27.p sleduje uréené prvky pohybové Cinnosti a vykony a vyhodnoti je

28.p spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

Ucéivo

e komunikace v TV — télocvicné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly, gesta, znaCky, zaklady grafického zapisu pohybu, vzajemna
komunikace a spoluprace pfi osvojovanych pohybovych ¢innostech

e organizace prostoru a pohybovych €innosti — v nestandardnich podminkach:
sportovni vystroj a vyzbroj — vybér, oSetfovani

e historie a sou€asnost sportu — vyznamné soutéze a sportovci, olympismus —
olympijska charta




e pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu, €innosti

e zasady jednani a chovani v rizném prostredi a pfi riiznych €¢innostech

e méreni vykontl a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni, evidence,
vyhodnocovani



