Charakteristika vyucovaciho predmétu

T¢lesna vychova je realizovéna v 1. - 5. rocniku v kazdém ro¢niku jsou 2 hodinami tydné. Vzdélavani je zaméfeno na vyznam
pohybu pro zdravi, ptipravu organismu, zdravotné zaméetené ¢innosti, rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace
pohybu, hygienu pii TV a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech. To vSe se rozviji pomoci pohybovych her, zékladi gymnastiky,
rytmickych a kondi¢nich forem cviceni pro déti, pripravnych upold, zakladi atletiky, pravidel a zéklada sportovnich a micovych her,

turistikou a pobytem v ptirod¢, plavanim a dal§imi pohybovymi ¢innostmi.

Z4ci s piihlédnutim k uréité sportovni aktivité cviéi v télocviéng, na hiisti, ve volné piirodg, v plaveckém bazénu nebo na jinych
ucelovych sportovistich. V tivodu hodiny vSichni absolvuji nastup, rozcvicku a déale se vénuji v hlavni ¢asti hodiny danému typu
sportovani, ke konci dochazi k zavéreénému zklidnéni - relaxaci. Zaci cviéi ve vhodném sportovnim obleéeni a obuvi, Zaci se zapojuji do
hodnoceni vykont vlastnich 1 vykoni spoluzakii, spoluorganizuji ¢asti vyucovacich blokl. U¢itel v hodinach vyuziva riizné metody a

formy préace. Spolu s détmi pouziva veskeré dostupné nacini a naradi.

V télesné vychové je velmi dilezité motivacni hodnoceni zakid, které vychazi ze somatotypu zéka a je postaveno na posuzovani
osobnich vykona kazdého jednotlivce a jejich zlepSovani — bez pausalniho porovnavani zakt podle vykonovych norem (tabulky, grafy

aj.), které neberou v uvahu rastové a genetické predpoklady a aktudlni zdravotni stav zaku.

Specifické cile predmétu:
e 7aci jsou vedeni k osvojeni si zakladniho télocviéného nazvoslovi, uci se cvicit podle jednoduchého nakresu nebo popisu cvicenti,
zméii zékladni pohybové vykony a porovnaji je s pfedchozimi, orientuji se v informacnich zdrojich o aktivitdch a sportovnich

akcich, ucastni se sportovnich soutézi



e 7aci uplatiiuji zdsady bezpeného chovani ve sportovnim prostiedi a adekvatné reaguji v situaci tirazu spoluzaka, fesi problémy v
souvislosti s nesportovnim chovanim, nevhodnym sportovnim prostiedim a nevhodnym sportovnim nacinim a naradim, jsou
vedeni k jednani v duchu fair-play

e 7aci jsou vedeni ke spolupraci pii jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich, uci se reagovat na zakladni povely
a pokyny a sami je i vydavaji, zorganizuji jednoduché pohybové soutéze, ¢innosti a jejich varianty.

e 7aci se podili na realizaci pravidelného pohybového rezimu a projevuji pfiméfenou samostatnost a vili po zlepSeni své zdatnosti,
spojuji svou pohybovou ¢innost se zdravim, hodnoti cviCeni, uc¢i se byt ohleduplni a taktni.

e 7aci se uci uzivat jednotlivé télocviéné naradi a nacini.

Nejcéastéjsi formy vyuky:
e Frontalni vyuka (osvojeni novych pojmt a souvislosti)
e Skupinova prace (tymové hry)

e Individualni praxe (nacvik dovednosti)

Metody pouzivané pri vyuce:
Prakticky nacvik jednotlivych cvikli a pohybii
Cviceni na naradi
Cviceni s nacinim
Cviceni napodobou
Tymové hry — pravidla a nacvik, soutéze

Vyklad — pravidla, druhy nafadi a nacini, bezpe¢nost, pravidla her, osnova hodiny



Minimalni doporucena troven pro upravy ocekavanych vystupt v ramci podpturnych opatieni:

e zvlada podle pokyni ptipravu na pohybovou ¢innost

e dodrzuje zékladni zdsady bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech a ma osvojeny zdkladni hygienické nadvyky pii pohybovych
aktivitach

e reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti - projevuje kladny postoj k motorickému uceni a pohybovym
aktivitam - zvlada zakladni zptisoby lokomoce a prostorovou orientaci podle individualnich ptredpokladi

* chape vyznam télesné zdatnosti pro zdravi a zacleniuje pohyb do denniho reZimu

e zatazuje do pohybového rezimu korektivni cvieni v souvislosti s vlastnim svalovym oslabenim

e zdokonaluje zakladni pohybové dovednosti podle svych pohybovych moZznosti a schopnosti

e uplatiluje hygienické a bezpecnostni zadsady pro provadéni zdravotné vhodné a bezpecné pohybové ¢innosti

* reaguje na pokyny k provadéni vlastni pohybové ¢innosti

* dodrzuje pravidla her a jedna v duchu fair play - zlepSuje svou télesnou kondici, pohybovy projev a spravné drzeni téla - zvlada
podle pokynu zakladni ptipravu organismu pied pohybovou ¢innosti i uklidnéni organismu po ukonceni ¢innosti a umi vyuzivat
cviky na odstranéni unavy

e zatazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specialni vyrovnavaci cvi€eni souvisejici s vlastnim oslabenim v optimalnim

poctu opakovani

zvlada zakladni techniku specialnich cviceni; koriguje techniku cvi€eni podle obrazu v zrcadle, podle pokynt ucitele

e upozorni samostatné na ¢innosti (prosttedi), které jsou v rozporu s jeho oslabenim

ZTV-3-1-01 uplatiiuje spravne zpusoby drzeni téla v rliznych polohach a pracovnich ¢innostech; zaujima spravné zakladni cvicebni

polohy ZTV-3-1-02 zvlada jednoducha specidlni cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim



PRUREZOVA | MEZIPREDMETOVE
VYSTUPY UCIVO TEMATA VZTAHY
74k GYMNASTIKA

e uplatiiuje pravidla bezpecnosti pfi VDO: Matematika

gymnastickych cvicenich a za pomoci Zikladni pojmy Angazovany

ucitele je dodrzuje zakladni pravidla bezpec€nosti pii gymnastickém cviceni | pfistup k druhym Hudebni vychova
e dovede se samostatng ptevléci do vhodné obleceni pro gymnastiku Zasady slusnosti,

cvi¢ebniho uboru zékladni cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi, nohou, | tolerance Prvouka
e zvlada zakladni pojmy osvojenych cviki trupu, nazvy pouzivaného nacini a naradi Odpovédny vztah
e zvlada zakladni gymnastické drzen téla gymnastické drZeni t¢la k sob& samému a Cesky jazyk
e zvlada kotoul vpted, vzad, skoky prosté soustfedéni na cviceni pravidlim

Akrobacie zdravého Zivotniho Anglicky jazyk

snozmo z trampoliny, chlize na lavicce
s dopomoci ucitele
zvlada zaklady gymnastického odrazu

zvlada zéklady Splhu s dopomoci ucitele

prapravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vpted i vzad
kotoul vpted 1 vzad

Pieskok

priipravna cviceni pro nacvik odrazu z trampolinky,
skoky prosté odrazem snozmo

vyskok do vzporu diepmo na snizenou S§védskou bednu
odrazem z trampolinky

Lavicka

chiize s dopomoci

Splh na ty¢i

stylu

OSV:
Vstépovani ochoty
spoluprace
s kolektivem,
tolerance k mén¢
nadanym z4ktm,
Osvojuje si

organizacni fad




priipravna cviceni pro nacvik ptirazu obounoz

Splh do vysky max. 2m s dopomoci

Zak ATLETIKA
e uplatiluje pravidla bezpec¢nosti pfi
atletickych ¢innostech, za pomoci uéitele je | Zakladni pojmy
dodrzuje tykajici se beht, skoki a hodl, ndzvy jednotlivych
e reaguje na zékladni pokyny, signaly a gesta | prvki sportovist
e zvlada zékladni pojmy souvisejici s béhem, zaklady bezpecnosti pii atletickych ¢innostech
skokem a hodem zjednodusené startovni povely a signdly
e zvladi zakladni techniku nizkého a vhodné obleceni pro atletické ¢innosti
polovysokého startu Béh
e zvlada zakladni techniku bshu, skoku do priipravna cviceni pro ovlivilovani bézecké rychlosti a
dalky a hodu mickem vytrvalosti
zéklady nizkého a polovysokého startu
sprint (20-40m)
béh v terénu (do 10min)
Skok
prupravna cvieni pro ovliviiovani odrazoveé sily a
obratnosti
odraz z mista
skok do dalky z mista
Hod
prupravna cviceni pro hod
V hod kriketovym mickem z,mista .
Zak RYTMICKA A KONDICNI
e 7zvladé zékladni esteticky pohyb téla a jeho GYMNASTIKA

hodiny

ENV:
Vysoké ocenovani
zdravi a chapéani
vlivu prostiedi na
vlastni zdravi i
zdravi ostatnich

lidi




¢asti (chiizi, beh, poskoky, obraty...)
uvédomuje si rtiznd nebezpeci pti hrach a
snazi se jim za pomoci ucitele zabranit
zvlada nékteré pohybové hry a je schopen je
hrét i ve volném case

zvlada pouziti hracek i jinych predméti

v pohybovych hrach

dokaze pohyb spojit s rytmem, piibéhem,
pohadkou...

Zakladni pojmy

zaklady bezpecnosti pfi gymnastickych ¢innostech,
rytmizaci

vhodny ubor pro gymnastickou ¢innost, rytmizaci
zakladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti (chiize,
poskoky, obraty...)

rytmizovany pohyb, napodoba pohybem

zvlada zékladni pojmy oznacujici nacini,
osvojované dovednosti, ¢asti hfisté a
zakladni sportovni hry jako napft. vybijena
zvlada zakladni zplisoby hézeni a chytani

mice odpovidajici velikosti a hmotnosti

POHYBOVE A SPORTOVNI HRY

Zikladni pojmy

souvisejici s osvojovanymi hrami a pouzivanym
nacinim

zakladni povely pro realizaci her

zékladni pravidla osvojovanych her

bezpecnost a hygiena pfi rliznych ¢innostech

vyuziti pfedmétii denni potteby k pohybovym hram
drzeni mice, manipulace s mi¢em, hazeni, chytani mice

zékladni sportovni hry (vybijend)

KOMPENZACNI, RELAXACNI A
VYROVNAVACI CVICENI

pravideln¢ zarazovano do pohybového rezimu déti




v hodinach Tv v ndvaznosti na jejich svalové oslabeni,
dlouhodobé sezeni

Herni formou zpeviiovat zejména posturalni svaly, které
zajist'uj vzpiimené drzeni téla (zejména vzpiimovace
patete, dolni fixatory lopatek, spodni btisni svalstvo)
protahovat svaly, majici tendenci ke zkracovani
(zejména svaly krku, prsni svalstvo, horni fixatory

lopatek, podkolenni Slachy, holenni a hlezenni svalstvo)

UPOLY

prupravna cviceni na pietahy a pretlaky

PRUREZOVA MEZIPREDMETOVE
VYSTUPY UCIvO TEMATA VZTAHY
74k GYMNASTIKA

e uplatnuje pravidla bezpecnosti pii Zakladni pojmy VDO: Matematika
gymnastickych cvicenich a za pomoci zékladni pravidla bezpecnosti pii gymnastickém Angazovany pristup
ucitele je dodrzuje cviceni k druhym Zasady Hudebni vychova

vhodné obleceni pro gymnastiku sluSnosti, tolerance

e dovede se samostatné pievléci do zékladni cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi, Odpovédny vztah Prvouka
cvicebniho Gboru nohou, trupu, nazvy pouzivaného nacini a naradi k sob¢é samému a

e zvlada zakladni pojmy osvojenych cviki gymnastické drzeni t¢la pravidlim zdravého Cesky jazyk

e zvlada zékladni gymnastické drzent téla soustfedéni na cviceni zivotniho stylu




zvlada kotoul vpted, vzad, skoky prosté
snozmo z trampoliny, chlize na lavi¢ce
s dopomoci ucitele

zvlada zaklady gymnastického odrazu

zvlada zéklady splhu s dopomoci ucitele

Akrobacie

pripravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vpted i vzad
kotoul vpted i vzad

Preskok

pripravna cviceni pro ndcvik odrazu z trampolinky,
skoky prosté odrazem snozmo

vyskok do vzporu dfepmo na snizenou Svédskou
bednu odrazem z trampolinky

Lavicka

chiize s dopomoci

Splh na ty¢i

pripravnd cviceni pro nacvik pfirazu obounoz

$plh do vysky max. 2m s dopomoci

Zak

uplatiiuje pravidla bezpecnosti pii
atletickych ¢innostech, za pomoci ucitele
je dodrzuje

dovede se samostatné ptevléci do

cvi¢ebniho tboru

reaguje na zakladni pokyny, signaly a
gesta

zvlada zékladni pojmy souvisejici

s béhem, skokem a hodem

zvlada zakladni techniku nizkého a

ATLETIKA
Zakladni pojmy
tykajici se behi, skoki a hodl, ndzvy jednotlivych
prvka sportovist
zaklady bezpecnosti pii atletickych ¢innostech
zjednodusené startovni povely a signaly
vhodné obleceni pro atletické ¢innosti
Béh
pripravnd cviceni pro ovliviiovani bézecké rychlosti
a vytrvalosti
zaklady nizkého a polovysokého startu
sprint (20-40m)

OSV:
Vstépovani ochoty
spoluprace
s kolektivem, tolerance
k méné€ nadanym
zaktm, Osvojuje si

organizacni fad hodiny

ENV:
Vysoké ocenovani
zdravi a chapani vlivu
prostiedi na vlastni
zdravi 1 zdravi

ostatnich lidi

Anglicky jazyk




polovysokého startu

zvlada zakladni techniku béhu, skoku do
dalky a hodu mickem

rozviji své pohybové dovednosti

prostiednictvim her

béh v terénu (do 10min)

Skok

pripravna cviceni pro ovlivilovani odrazové sily a
obratnosti

odraz z mista

skok do dalky z mista

Hod

prapravna cviceni pro hod

hod kriketovym mic¢kem z mista

74k RYTMICKA A KONDICNI
e zvlada zékladni esteticky pohyb téla a jeho GYMNASTIKA
¢asti (chiizi, beh, poskoky, obraty...) Zakladni pojmy
e uvédomuje si riizna nebezpedi pii hrach a | zdklady bezpecnosti pti gymnastickych ¢innostech,
snazi se jim za pomoci ulitele zabranit rytmizaci
e zvlada nékteré pohybové hry a je schopen | Vhodny ubor pro gymnastickou ¢innost, rytmizaci
je hrét i ve volném ¢ase zakladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti (chlize,
e zvladé pouiti hradek i jinych ptedmsta | POskoky, obraty...)
v pohybovych hrach rytmizovany pohyb, napodoba pohybem
e dokaZze pohyb spojit s rytmem, pifibéhem,
_ pohadkou... ] ]
Zak POHYBOVE A SPORTOVNI HRY

zvlada zakladni pojmy oznacujici nécini,
osvojované dovednosti, ¢asti hfisté a
zakladni sportovni hry jako napft. vybijena

zvlada zékladni zplisoby hazeni a chytani

Zakladni pojmy
souvisejici s osvojovanymi hrami a pouzivanym
nacinim

zakladni povely pro realizaci her




mice odpovidajici velikosti a hmotnosti

zakladni pravidla osvojovanych her

bezpecnost a hygiena pfi riznych ¢innostech
vyuziti pfedméti denni potieby k pohybovym hrdm
drzeni mice, manipulace s mi¢em, hdzeni, chytani
mice

zakladni sportovni hry (vybijend)

UPOLY
priipravna cviceni na pietahy a pretlaky
KOMPENZACNIi, RELAXACNI A
VYROVNAVACI CVICENI

pravidelné zafazovano do pohybového rezimu déti
v hodinach Tv v ndvaznosti na jejich svalova
oslabeni, dlouhodobé sezeni

herni formou zpeviniovat zejména posturalni svaly,
které zajistuj vzptimené drzeni téla (zejména
vzpiimovace patefe, dolni fixatory lopatek, spodni
biisni svalstvo)

protahovat svaly, majici tendenci ke zkracovani
(zejména svaly krku, prsni svalstvo, horni fixatory
lopatek, podkolenni §lachy, holenni a hlezenni

svalstvo)




PRUREZOVA | MEZIPREDMETOVE
VYSTUPY UCIVO TEMATA VZTAHY
74k GYMNASTIKA

e uplatiluje pravidla bezpe¢nosti pii Zikladni pojmy VDO: Matematika

gymnastickych cvicenich a za pomoci ucitele | zdkladni pravidla bezpecnosti pfi gymnastickém Angazovany

je dodrzuje cviceni ptistup k druhym Hudebni vychova
e dovede se samostatné pievléci do cviéebniho | vhodné oblegeni pro gymnastiku Zasady slusnosti,

zakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi, nohou, | tolerance Prvouka
uboru trupu, nazvy pouzivaného nacini a naradi Odpovédny vztah

e zvlada zakladni pojmy osvojenych cviki gymnastické drzeni téla k sob¢€ samému a Cesky jazyk
e 7vladéa zakladni gymnastické drZeni téla soustfedéni na cvieni pravidlim
o Akrobacie zdravého Zivotniho Anglicky jazyk

zvlada kotoul vpted, vzad, skoky prosté
snozmo z trampoliny, chlize na lavi¢ce
s dopomoci ucitele

zvlada zaklady gymnastického odrazu

zvlada zéklady splhu s dopomoci ucitele

prapravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vpted i vzad
kotoul vpted i vzad

Preskok

pripravna cviceni pro nacvik odrazu z trampolinky,
skoky prosté odrazem snozmo

vyskok do vzporu diepmo na snizenou Svédskou bednu
odrazem z trampolinky

Lavicka

chiize s dopomoci

Splh na ty¢i

pripravna cviceni pro nacvik pfirazu obounoz

Splh do vysky max. 2m s dopomoci

stylu

OSV:
Vstépovani ochoty
spoluprace
s kolektivem,
tolerance k mén¢
nadanym zaktm,
Osvojuje si
organizacni rad

hodiny




Zak

e uplatiiuje pravidla bezpecnosti pfi atletickych

¢innostech, za pomoci ucitele je dodrzuje

e dovede se samostatné pievléci do cvicebniho

uboru

e reaguje na zakladni pokyny, signdly a gesta

o zvlada zékladni pojmy souvisejici s béhem,
skokem a hodem

e zvlada zékladni techniku nizkého a
polovysokého startu

e zvlada zakladni techniku béhu, skoku do

dalky a hodu mickem

ATLETIKA
Zakladni pojmy
tykajici se beht, skokl a hodl, ndzvy jednotlivych
prvkl sportovist
zaklady bezpecnosti pii atletickych ¢innostech
zjednodus$ené¢ startovni povely a signaly
vhodné obleceni pro atletické ¢innosti

Béh

pripravna cviceni pro ovlivilovani bézecké rychlosti a

vytrvalosti

zaklady nizkého a polovysokého startu
sprint (20-40m)

beh v terénu (do 10min)

Skok

prapravna cviceni pro ovliviiovani odrazové sily a
obratnosti

odraz z mista

skok do délky z mista

Hod

prapravna cviceni pro hod

hod kriketovym mic¢kem z mista

Zak
e zvlada zékladni esteticky pohyb téla a jeho
¢asti (chtizi, béh, poskoky, obraty...)

e uvédomuje si rizna nebezpeci pii hrach a

RYTMICKA A KONDICNI
GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

zaklady bezpecnosti pii gymnastickych ¢innostech,

ENV:
Vysoké ocenovani
zdravi a chapani
vlivu prostiedi na
vlastni zdravi i

zdravi ostatnich

lidi




snazi se jim za pomoci ucitele zabranit
zvlada nékteré pohybové hry a je schopen je
hrét i ve volném case

zvlada pouziti hracek i jinych predméti

v pohybovych hrach

dokaze pohyb spojit s rytmem, piibéhem,
pohadkou...

rytmizaci

vhodny ubor pro gymnastickou ¢innost, rytmizaci
zakladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti (chtlize,
poskoky, obraty...)

rytmizovany pohyb, napodoba pohybem

Zak

zvlada zakladni pojmy oznacujici nécini,
osvojované dovednosti, Casti hiisté a zakladni
sportovni hry jako napft. vybijena

zvlada zékladni zptisoby hazeni a chytani

mice odpovidajici velikosti a hmotnosti

POHYBOVE A SPORTOVNI HRY

Zakladni pojmy

souvisejici s osvojovanymi hrami a pouzivanym
nacinim

zakladni povely pro realizaci her

zakladni pravidla osvojovanych her

bezpecnost a hygiena pfi riznych ¢innostech
vyuziti pfedméti denni potieby k pohybovym hram
drzeni mice, manipulace s mi¢em, hdzeni, chytani
mice

zakladni sportovni hry (vybijend)

UPOLY

pripravna cviceni na ptretahy a pretlaky

KOMPENZACNI, RELAXACNI A
VYROVNAVACI CVICENI

pravideln¢ zafazovano do pohybového rezimu déti

v hodindch Tv v ndvaznosti na jejich svalové oslabeni,




dlouhodobé sezeni

zpeviiovat zejména posturalni svaly, které zajist'uj
vzpiimené drzeni téla (zejména vzpiimovace patete,
dolni fixatory lopatek, spodni bfisni svalstvo)
protahovat svaly, majici tendenci ke zkracovani
(zejména svaly krku, prsni svalstvo, horni fixatory

lopatek, podkolenni Slachy, holenni a hlezenni

svalstvo) _
zhodnoti zdravotni, socidlni a rozvojovy PLAVANI
vyznam plavani vyznam plavani pro zdravi, regeneraci a pohybovou
zvlada zakladni principy 3 plaveckych soustavu
zpusobd, startil a obratek zakladni plavecké dovednosti (dychani, splyvani,

poloha téla...)

nacvik a zdokonalovani jednotlivych plaveckych

zpusobl, startli, obratek




PRUREZOVA MEZIPREDMETOVE
VYSTUPY UCIVO TEMATA VZTAHY
74k GYMNASTIKA
e uplatiuje pravidla bezpecnosti pii Zikladni pojmy VDO: Matematika
gymnastickych cvicenich a za pomoci zakladni pravidla bezpec€nosti pti gymnastickém Angazovany pfistup
ucitele je dodrzuje cviceni k druhym Zasady Hudebni vychova
e reaguje na zakladni pokyny a gesta ugitele, | vhodné obleceni pro gymnastiku slusnosti, tolerance
zvlada poskytnout zakladni dopomoc, zakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi, Odpovédny vztah Ptirodovéda
z4chranu pro cviceni nohou, trupu, ndzvy pouzivaného nacini a naradi k sobé samému a
e zvlada zakladni gymnastické drzeni téla pripravna cviceni pro ovliviiovani pohyblivosti, pravidlim zdravého Cesky jazyk
e zvlada kotoul vpied, vzad, stoj na rukou obratnosti, sily, rychlosti a koordinace pohybt zivotniho stylu
s dopomoci, roznozku a skréku pres natadi, | AKrobacie Anglicky jazyk

chiizi na lavicce bez dopomoci

zvlada zéklady Splhu

jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim
chybam

rozviji silové schopnosti prostfednictvim
statickych silovych cvicenich (napft. vydrz
ve shybu, vis na kruzich, vzepieni

pfednozmo na kruzich atd.)

kotoul vpted i vzad a jejich modifikace
pripravna cviceni pro zvladnuti stoje na rukou
stoj na rukou s dopomoci

Preskok

priipravna cviceni pro nacvik odrazu z miistku
roznozka ptes kozu nasii odrazem z trampolinky
(muistku)

skrcka pres kozu (bednu) nasit odrazem

z trampolinky (mustku)

Lavicka

OSV:
Vstépovani ochoty
spoluprace
s kolektivem,
tolerance k mén¢
nadanym zakim,
Osvojuje si
organizacni fad

hodiny




chiize bez dopomoci s obménami
Splh na tyé&i
pripravna cviceni pro Splh

Splh na ty€i, na lan¢ do vyse 4m

Zak

uplatituje pravidla bezpecnosti pti
atletickych ¢innostech, za pomoci ucitele je
dodrzuje

reaguje na zakladni pokyny, signaly a gesta
zvlada aktivné osvojované pojmy
souvisejici s béhem, skokem a hodem
zvlada aktivné techniku nizkého a
polovysokého startu

osvojuje si techniku béhu, skoku do délky a
hodu mickem

zvlada upravit doskociste, ptipravit start
behu a vydat povely pro start

dovede zméfit a zapsat vykony

v osvojovanych disciplindch a porovna je

s ptredchozimi vysledky

jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim

chybam

ATLETIKA
Zikladni pojmy
tykajici se beht, skokti a hodi, nazvy sektorti
sportovist’, pomicky na méteni
zaklady bezpecnosti pii atletickych ¢innostech
startovni povely a signaly
zpusoby méfeni a zaznamenavani vykona
vhodné obleceni pro atletické ¢innosti
Béh
prupravna cviceni pro ovliviiovani bézecké rychlosti
a vytrvalosti, bézecké abeceda
nizky a polovysoky start
sprint (60m)
vytrvalostni béh na draze (600m)
beh v terénu (do 12-15min)
Skok
prapravna cviceni pro ovlivitovani koordinace
pohybu (odrazova cvieni - napf. ,,odpichy do
dalky*, vyskaiské odrazy s dopadem na stejnou nohu
pfip. na obé nohy apod.), odrazové sily a obratnosti

odraz z mista, skok do dalky z mista

ENV:
Vysoké ocenovani
zdravi a chapani vlivu
prostiedi na vlastni
zdravi 1 zdravi

ostatnich lidi




skok do dalky s rozbéhem (odraz z pasma postupné
z 5 az 7 dvojkrokil)

skok do dalky s rozbeéhem (odraz z bievna)
zaklady méteni rozbéhu

Hod

prapravna cviceni pro hod mickem

hod kriketovym mickem s rozbéhem

spojeni rozb¢hu s odhodem

74k RYTMICKA A KONDICNI
e zvlada zékladni esteticky pohyb téla a jeho GYMNASTIKA
¢asti (chtizi, béh, poskoky, obraty...) Zakladni pojmy
e -zvlada zaklady tance zaloZené na kroku zékladni hudebné pohybové vztahy (rytmus, tempo,
posko&ném, pfisunném, pifeménném, takt, melodie)
zédklady cvideni s nafadim zéklady estetického pohybu téla a jeho ¢asti, zmény
poloh, obmény tempa
zaklady tance zaloZené na kroku poskocném,
pfisunném, pfeménném
zéaklady cviceni s na¢inim (Satek, mic¢, Svihadlo) pfi
_ hudebnim doprovodu’ ]
Zak POHYBOVE A SPORTOVNI HRY

uvédomuje si rizna nebezpeci pii hrach a
snaZi se jim za pomoci ucitele zabranit
zvlada mnozstvi pohybovych her a je
schopen je hrat i ve volném case
dohodne se na spolupraci druzstva a

dodrzuje ji

Zikladni pojmy

souvisejici s funkcemi her, pravidly a pouZivanym
nacinim

zéakladni organizace utkani (losovani, zahajeni,
pocitani skore, ukonceni)

variace her, vyuziti ptirodniho prostfedi a




dovede zaznamenat vysledek utkéani a
pomahat pti rozhodovani

zvlada konkrétni hry se zjednodusenymi
pravidly

zvlada elementarni herni ¢innosti
jednotlivce a

vyuziva je v zékladnich kombinacich i

v utkani

reaguje na hracské funkce v druzstvu a
dodrzuje je v utkani, uplatituje zasady fair

play jednani ve hie

netradi¢niho nacini
vhodné obuti a obleceni pro sportovni a pohybové
hry
Vlastni nacvik
ptihravka jednoruc a obouru¢ (vrchni, tréenim),
ptihravka vnitfnim nartem (po zemi, obloukem)
chytani mice jednoru¢ a obouruc, tlumeni mice
vnitini stranou nohy
vedeni mice (driblink, nohou), pohyb s mic¢em, bez
mice
stielba jednoru¢, obouru¢ na kos, sttelba vnitinim
nartem na branku z mista i z pohybu
priipravné sportovni hry, utkani podle
zjednodusenych pravidel (vybijend, minifotbal,
minibasketbal)

UPOLY
v ramci pohybovych her je mozné zatazovat cvieni
z celé skaly prupravnych tpolil a zdliraznovat

vyznam vhodné aktivni obrany a pfipravy na ni.

KOMPENZACNI, RELAXACNI A
VYROVNAVACI CVICENI

pravidelné zafazovano do pohybového rezimu déti

v hodinach Tv v ndvaznosti na jejich svalova




oslabeni, dlouhodobé sezeni

zpeviiovat zejména posturalni svaly, které zajist'uj
vzpiimené drzeni téla (zejména vzptimovace patete,
dolni fixatory lopatek, spodni bfisni svalstvo)
protahovat svaly, majici tendenci ke zkracovani
(zejména svaly krku, prsni svalstvo, horni fixatory

lopatek, podkolenni $lachy, holenni a hlezenni

svalstvo)
PRUREZOVA | MEZIPREDMETOVE
VYSTUPY UCIVO TEMATA VZTAHY
GYMNASTIKA

uplatituje pravidla bezpecnosti pti Zikladni pojmy VDO: Matematika
gymnastickych cvi¢enich a za pomoci ucitele | zakladni pravidla bezpecnosti pii gymn. cviceni AngaZovany pfistup
je dodrzuje vhodné obleceni pro gymnastiku k druhym Zasady Hudebni vychova
reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele, zéakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi, slusnosti, tolerance
zvlada poskytnout zakladni dopomoc, nohou, trupu, ndzvy nacini a naradi Odpovédny vztah Ptirodovéda
zéachranu pro cviceni pripravna cviceni pro ovlivilovani pohyblivosti, k sobé samému a
zvlada zakladni gymnastické drzeni t&la obratnosti, sily, rychlosti a koordinace pohybti pravidlim zdravého Vlastivéda
zvlada kotoul vpred, vzad, stoj na rukou zachrana a dopomoc pii gymn. cviceni zivotniho stylu
s dopomoci, gymnasticky odraz z mustku, Akrobacie Cesky jazyk




chiize na kladin€ s obménami, roznozku a
skrcku pies naradi, chiizi na lavicce bez
dopomoci

zvlada zaklady Splhu

jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim

chybam

kotoul vpted i vzad a jejich modifikace
pripravna cviceni pro zvladnuti stoje na rukou
stoj na rukou, stoj na rukou (s dopomoci
akrobatické sestavy

Preskok

pripravna cviceni pro nacvik odrazu z miistku
roznozka ptes kozu nasit odrazem z muistku
skrcka ptes kozu (bednu) nasit odrazem z mustku
Kladina

chiize bez dopomoci s obménami

Splh na ty¢i, na lané

prapravna cviceni pro Splh

S$plh na ty¢i, na lané€ do vySe 4

uplatnuje pravidla bezpecnosti pii atletickych
¢innostech, za pomoci ucitele je dodrzuje
reaguje na zakladni pokyny, signdly a gesta
zvlada aktivné osvojované pojmy souvisejici
s béhem, skokem a hodem

zvlada aktivné techniku nizkého a
polovysokého startu

zvlada aktivné techniku béhu, skoku do dalky
a hodu mi¢kem

zvlada upravit doskociste, pripravit start béhu

ATLETIKA
Zikladni pojmy
tykajici se beht, skokl a hodl, nadzvy sektorti
sportovist, pomuicky na méfeni
zaklady bezpecnosti pii atletickych ¢innostech
startovni povely a signaly
zaklady techniky b&ht, hodt, skokt
zpusoby méfeni a zaznamenavani vykona
vhodné obleceni pro atletické ¢innosti

Béh

Z pohybovych dovednosti se jedna o rozvoj rychlosti

OSV:
Vistépovani ochoty
spoluprace
s kolektivem,
tolerance k mén¢
nadanym zaktm,
Osvojuje si
organizacni rad

hodiny

ENV:
Vysoké ocenovani
zdravi a chapéni
vlivu prostiedi na
vlastni zdravi i

zdravi ostatnich lidi

Anglicky jazyk




a vydat povely pro start

dovede zméfit a zapsat vykony

v osvojovanych disciplindch a porovna je
s predchozimi vysledky

jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim
chybam

1 naddle z velké ¢asti vyuziva hernich
¢innosti k rozvoji pohybovych dovednosti.
Zacina si vsak jiz osvojovat nékteré prvky

specialnich prostiedki.

a vytrvalosti, koordina¢nich dovednosti (bézecka
abeceda, pfechod a pfebéh nizkych prekazek...)
nizky a polovysoky start, start z blokt

sprint (60m)

beh v terénu (do 12-15min)

Skok

prapravna cviceni pro ovliviiovani odrazové sily a
obratnosti

skok do dalky s rozbéhem (odraz z bievna)
zaklady méfeni rozbehu

skok do vysky (skrény,stiizny)

Hod

pripravna cvic¢eni pro hod mickem

hod kriketovym mickem s rozbéhem

spojeni rozbéhu s odhode

Zak

zvlada zakladni esteticky pohyb téla a jeho
¢asti (chlizi, béh, poskoky, obraty...)

zvlada zaklady tance zalozené na kroku
poskocném, piisunném, pfeménném, zaklady
cviceni s nafadim

uvédomuje si jména zékladnich lidovych
tanct, dovede pojmenovat osvojované

¢innosti

RYTMICKA A KONDICNI
GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

nazvy zakladnich lidovych tanct, drzeni partnert,
vzajemné chovani pii tanci

zéaklady estetického pohybu téla a jeho ¢asti, zmény
poloh, obmény tempa

zaklady tance zaloZené na kroku posko¢ném,

pfisunném, pfeménném




dovede pohybem vyjadfit vyrazné rytmicky
a

melodicky doprovod

zaklady cviceni s nacinim (Satek, mic¢, Svihadlo) pfi

hudebnim doprovodu

uvédomuje si rizna nebezpeci pii hrach a
snazi se jim za pomoci ulitele zabranit
zvladd mnozstvi pohybovych her a je
schopen je hrat 1 ve volném case

dohodne se na spolupraci druzstva a dodrzuje
ji

dovede zaznamenat vysledek utkéani a
pomahat pfi rozhodovani

zvlada konkrétni hry se zjednoduSenymi
pravidly

zvlada elementarni herni ¢innosti jednotlivce
a vyuziva je v zakladnich kombinacich 1

v utkani

reaguje na hracské funkce v druzstvu a
dodrzuje je v utkéani, uplatiluje zasady fair

play jednani ve hie

POHYBOVE A SPORTOVNI HRY

Zikladni pojmy

souvisejici s funkcemi her, pravidly a pouZivanym
nacinim

zakladni organizace utkéani (losovani, zahéjeni,
pocitani skore, ukonceni)

variace her, vyuziti ptirodniho prostiedi a
netradi¢niho nacini

Vlastni nacvik

ptihravka jednoruc a obouru¢ (vrchni, tréenim),
piihravka vnitinim nartem (po zemi, obloukem)
chytani mice jednoruc¢ a obouru¢, tltumeni mice
vnitini stranou nohy

vedeni mice (driblink, nohou), pohyb s mi¢em, bez
mice

sttelba jednoruc, obouru¢ na kos, strelba vnitinim
nartem na branku z mista i z pohybu

pripravné sportovni hry, utkani podle
zjednoduSenych pravidel (vybijenda, minifotbal,
minibasketbal)

nacvik hernich situaci (ofenziva, defenziva, ptesilové




situace)
spoluprace ve hie
UPOLY
v ramci pohybovych her je mozné zatazovat cviceni
z celé skaly prapravnych upolll a zdlrazinovat

vyznam vhodné aktivni obrany a pfipravy na ni.

KOMPENZACNI, RELAXACNI A
VYROVNAVACI CVICENI

pravidelné zatazovano do pohybového rezimu déti
v hodinach Tv v ndvaznosti na jejich svalova
oslabeni, dlouhodobé sezeni

zpeviiovat zejména posturalni svaly, které zajist'uj
vzptimené drzeni téla (zejména vzptimovace patete,
dolni fixatory lopatek, spodni btisni svalstvo)
protahovat svaly, majici tendenci ke zkracovani
(zejména svaly krku, prsni svalstvo, horni fixatory

lopatek, podkolenni Slachy, holenni a hlezenni

svalstvo)

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI * vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zékii, délka a intenzita pohybu ® pfiprava organismu — piiprava pred
pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi, napinaci a protahovaci cviceni ® zdravotné zamétené Cinnosti — spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze;
pripravnd, kompenzacni, relaxacni a jind zdravotn¢é zameétena cviceni a jejich praktické vyuziti ® rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti,
koordinace pohybu ® hygiena pii TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cvicebniho prostiedi, vhodné obleceni a obuti pro pohybové aktivity ® bezpecnost pii
pohybovych ¢innostech — organizace a bezpecnost cvi¢ebniho prostoru, bezpecnost v Satnach a umyvarnach, bezpecna ptiprava a ukladani naradi, nacini a
pomticek, prvni pomoc v podminkach TV CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI ¢ pohybové hry — s riiznym zaméfenim;
netradi¢ni pohybové hry a aktivity; vyuziti hracek a netradi¢niho nacini pfi cviceni; pohybova tvofivost ¢ zaklady gymnastiky — pripravna cviceni, akrobacie,
cviceni s na€inim a na nafadi odpovidajici velikosti a hmotnosti ® rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti — kondi¢ni cviceni s hudbou nebo rytmickym
doprovodem, zéklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu pohybem, jednoduché tance ® pripravné tpoly — pietahy a pietlaky ® zéklady atletiky —
rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do vysky, hod mi¢kem ¢ zaklady sportovnich her — manipulace s micem, palkou ¢i jinym hernim




nacinim odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hie, pripravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel minisporti ®
turistika a pobyt v pfirod¢ — piesun do terénu a chovani v dopravnich prosttedcich pfi ptesunu, chiize v terénu, tdboteni, ochrana ptirody

* plavani (zékladni plavecké vyuka) — hygiena plavani, adaptace na vodni prosttedi, zdkladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zpiisob (plavecka technika),
prvky sebezachrany a bezpec¢nosti ® lyzovani, brusleni (podle podminek $koly) — hry na sn¢hu a na ledé¢, zakladni techniky pohybu na lyzich a bruslich * dalsi
pohybové &innosti (podle podminek skoly a zajmu zakt) CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENT ¢ komunikace v TV — zékladni t&locviéné
nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signdly ¢ organizace pti TV — zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve zndmém (bézném) prostiedi ®
zasady jednani a chovani — fair play, olympijské ideédly a symboly ¢ pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zdvodu, soutézi ®
méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni vykont, zdkladni pohybové testy
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