5.1 UCEBNI OSNOVY Clovék a zdravi — Télesnd vychova - 1. stupeii

CLOVEK A ZDRAVI

Télesna vychova

Charakteristika vyucovaciho predmétu

Obsahové, Casové a organizaéni vymezeni

Vyucéovaci predmét Télesna vychova je realizovan v.

1r. 2 hodiny
2a3.r. 2,5 hodiny
plavani(2.a 3.r.) 40 hodin
4.a5.r. - 2 hodiny

Zaci majik dispozici velkou a malou t&locviénu, venkovni hiisté, v zimnim obdobi haly. Ve tietim roéniku je realizovan
plavecky vycvik.

Zdravi clovéka jeutvateno a ovliviiovano mnoha aspekty,jakoje stylzivota, chovani podporujici zdravi, kvalta
zivotniho prostfedi atd. Jednou z priorit zdkladniho vzdélavani se stdva pozndvani a praktické ovliviiovani rozvoje a
ochrany zdravi,nebot to je dilezitym pfedpokladem pro aktivnia spokojeny zivota pro optimalni pracovni vykonnost.

Vzdé&lavaci oblast Clovék a zdravi je realizovana v souladu s vékem zakti ve vzdélavacich oborech Vychova ke
zdravi a Télesna vychova, doniZ je zahmuta i zdravotni télesna vychova. Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi prolina do
ostatnich vzdélavacich oblasti, které ji obohacuji nebo vyuzivaji, a do Zivota Skoly.

Vzdélavaci obor Vychova ke vede Zzaky k aktivnimu rozvojia ochrané zdravi v propojeni vSech jeho slozek a
uéijebytza né odpovédny. Svym vzdélavacim obsahem navazuje na obsah vzdéldvaci oblasti Clovék a jeho svét a prolina
do ostatnich vzd&lavacich oblasti. Zacisi osvojuji zdsady zdravého Zivotniho stylu a jsou vedeni k jejich uplatnéni ve
svém zivot¢ i k osvojovani ucelného chovani pii ohrozeni v kazdodennich i rizikovych situacich i pfi mimofadnych
udélostech. Zaci si rozgituji a prohlubuji poznatky o sobé& i vztazich mezi lidmi.

Vzdélavaci obor Télesna vychova smétuje k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmu, k poznavani
ucinkt konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost a duSevni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od
spontadnni pohybové ¢innostizaki k ¢innostitizené a vybérové, jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit roven
své zdatnostia fadit do denniho rezimu pohybové ¢innostipro optimaIni rozvoj zdatnostia vykonnosti, pro uspokojovani
vlastnich pohybovych potieb i zajm, pro regeneracisil, pro podporu zdravi a ochranu Zivota.

Charakteristické pro pohybové vzd€lavani je rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani, které predpoklada
diferenciaci ¢innostiihodnoceni vykonid zaki. Nicméné dilezité je odhalovanizdravotnich oslabeni Zaki a jejich naprava
v béznych formach pohybového uceni — v povinné télesné vychoveé. Proto se jeji soucasti stavaji korektivni a specialni
vyrovnavaci cviceni, ktera jsou podle potteby preventivné vyuzivana v hodinach télesné vychovy pro vSechny zaky nebo
jsou zadavana zaktm se zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které vzhledem k jejich oslabeni nemohou vykonavat.

Prifezova témata:
osv

- sebereflexe fyzické stranky ¢lovéka, utvafeni pozitivniho vztahu k sobé samému, ziskani dovednosti vztahujicich
se ke zdravému duSevnimu isocialnimu Zivotu

- utvafenisocialnich vztahti, komunikace a rozhodovani v béznych i vypjatych situacich pfikolektivnich sportech,
regulace vlastniho jednani, vzajemné poznavani ve skupiné, hledani vyhod odlisnosti, verbalni a neverbalni
komunikace, rozvoj individudInich dovednosti pro skupinu, vytvafeni povédomi a chovani fair play

VMEGS
- hlubsi pochopeni souvislosti evropskych kotenti olympijskych ideji a vyznamu sportu pro vzadjemné
porozumeéni a piatelstvi mezi lidmiriznych ndrodt a narodnosti

Vychovné a vzdélavaci strategie:

Ucitel rozviji u zakt uvedené kompetence nasledujicim zptisobem:

Kompetence k uéeni
Pii vyuce vede zaky k(e):
- osvojeni si zdkladniho télocviéného nazvoslovi
- cviceni podle jednoduchého nakresu nebo popisu
- zmgéfeni zakladnich pohybovych vykont
- orientaciv informacich o aktivitdch a sportovnich akcich

Kompetence k feSeni problémi
Pii vyuce vede zaky k(e):
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- uplatiiovani zdsad bezpe¢ného chovani ve sportovnim prostiedia schopnosti adekvatné reagovat v situaci Grazu
spoluzaka

- feSeni problém v souvislosti s nesportovnim chovanim, nevhodnym sportovnim prostiedim a nevhodnym
sportovnim naéinim a nafadim

Kompetence komunikativni

Pii vyuce vede zaky k(e):
- spolupréci pfi jednoduchych tymovych ¢innostech a soutézich
- reagovani na zakladni povely a pokyny
- zorganizovani jednoduché pohybové soutéze

Kompetence socialni a personalni
Pii vyuce vede zaky k(e):
- jednéni v duchu fair play — dodrzuji pravidla, oznaci pfestupky, respektuji opaéné pohlavi, zvladaji pohybové
¢innosti ve skupiné

Kompetence ob¢anské
Pii vyuce vede zaky k(e):
- podileni se na realizaci pravidelného pohybového rezimu
- projevovani piiméfené samostatnostia vile pii zlepSovani své zdatnosti
- spojovani své pohybové ¢innosti se zdravim
- zatazovani korektivni cvi¢eni do vlastniho pohybového rezimu
- hodnoceni cvifeni, k tomu, aby se udili byt ohleduplni a taktni

Kompetence pracovni
Pii vyuce vede zaky k(e):

- uplatnovani hlavnich zasad hygieny a bezpecnosti pti pohybovych ¢innostech v bézném zivote

- uzivani jednotlivého télocviéného natadi a nacini
Kompetence digitalni
Pii vyuce vede zaky k(e):

- ovlada bézné€pouzivanadigitalni zafizeni,aplikace a sluzby; vyuziva je pii uceni i pii zapojeni do zivota skoly
a do spole¢nosti; samostatné rozhoduje, které technologie pro jakou ¢innost ¢ifeseny problém pouzit

Vzdélavaci obsah vyucovaciho predmétu

1. obdobi
1. ROCNIK

Mezipredmétové vztahy

Skolni vystupy — Zak: Udivo a prifezové témata

Poznamky

PRIPRAVA KE SPORTOVNIMU

VYKONU
- zvlada zakladni piipravu organismu osv

pted pohybovou aktivitou - ziskava dovednosti ke
- zéklady rozcvicky, obmeény honicek zdravému Zivotu

Cesky jazyk

- pfesné vyjadiovani

- komunikaéni techniky

Prvouka

- Spravna Zivotosprava, rezim
dne

Hudebni vychova

- hudebni doprovod

- pojmy rytmus, tempo,
melodie

Prvouka

- hlubsi pochopeni
souvislosti evropskych
kofent olympijskych ideji a
vyznamu sportu pro
vzajemné porozuméni a
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pratelstvi mezi lidmi
riznych nérodi a
narodnosti (riizné vytvarné
prace a vyrobky)
Matematika
- méfeni vykont

PORADOVA CVICENI,
TELOCVICNE POJIMY

- uziva zékladni télocvicné pojmy —
nazvy pohybovych ¢innosti,
télocvi€ného néradi a nacini

- pouziva pojmy z pravidel sportl a
soutézi

- zna areaguje na smluvené povely,
gesta, signaly pro organizaci
¢innosti

- potadova cviceni
- télocviéné pojmy
- komunikace v Tv

osv

- ziskava dovednosti ke
zdravému socialnimu
zivotu

Cesky jazyk

- pfesné vyjadfovani

PRUPRAVNA, KONDICNI A
RELAXACNI CVICENI

- znd kompenzacni a relaxacni cviky

- spojuje pravidelnou kazdodenni
pohybovou ¢innost se zdravim a
vyuziva nabizené pfilezitosti

- dba na spravné drzeni téla pii
ruznych ¢innostech i provadeéni
cvikll

- db& na spravné dychani

- cviceni béhem dne
- kompenzaéni cviceni po vykonu

osv

- sebereflexe fyzické stranky
Cloveka

- utvafeni pozitivniho vztahu
k sob& samému

Prvouka

- spravné drzeni téla

- Vyznam pravidel

- bezpecnost

ZAKLADY GYMNASTIKY

- zvladne pripravné cviceni pro
kotoul vpted (kolébka)

- provadi jednoducha cviceni na
zebtinach

- skace ptes Svihadlo

- dokéZe podbihat dlouhé lano

- provadi rovnovazna cviceni na
lavickach

- cviCeni na naradi a s nacinim
odpovidajici velikosti a hmotnosti,
pripravna cviceni

osv

- sebereflexe fyzické stranky
Cloveéka

- ziskani dovednosti
vztahujicich se ke
zdravému duSevnimu i
socialnimu Zivotu

RYTMICKA A KONDICNi
CVICENI{

- vyjadii melodii rytmem pohybu

- zvladne jednoduché kondi¢ni
cviceni s hudbou nebo rytmickym
doprovodem

- cviceni pro déti
- jednoduché tanecky, zaklady
estetického pohybu

osv

- sebereflexe fyzické stranky
¢loveka

- utvafeni pozitivniho vztahu
k sob& samému

Hudebni vychova

- hudebni doprovod

- pojmy rytmus, tempo,
melodie

ZAKLADY ATLETIKY

- ovlada zakladni techniku béhu
z polovysokeého startu

- skade do dalky z mista

- hazi mickem na cil i do dalky

- béh

- skok do dalky z mista
- skok pies prekazku

- hod mickem

osv

- sebereflexe fyzické stranky
Cloveka

- ziskéni dovednosti
vztahujicich se ke
zdravému duSevnimu i
socidlnimu Zivotu

VMEGS

- hlubsi pochopeni
souvislosti evropskych
kotent olympijskych ideji a
vyznamu sportu pro
vzajemné porozuméni a
pratelstvi mezi lidmi
riznych nérodl a
narodnosti

Prvouka

- Béh v ptirod¢ na
skole v ptirode
nebo v rdmi
vychéazky.

Na zacatku $k.
roku zméfime
vykony.

Na konci $k. roku
olympiada, kde
dojde k
vyhodnoceni
zlepSeni vlastnich
vykontl.
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- béh v ptirodeé

- spravna zivotosprava, rezim
dne

- Matematika

- méfeni vykontl

Vytvarna vychova a

Pracovni ¢innosti

- predméty slouZici
ke zlep$eni motivace ke
sportu

ZAKLADY SPORTOVNICH HER

- spolupracuje pfi jednoduchych
tymovych a pohybovych ¢innostech
a soutézich

- jednd v duchu fair play

- zvladne piihravku jednoruc,
obouru¢

- dodrzuje zékladni pravidla her

- je schopen soutézit v druzstvu

- je si védom poruseni pravidel a
nasledkd pro sebe i druzstvo

- kope do miCe vnitinim nartem nohy

- pohybova tvofivost a vyuziti
netradi¢niho nacini pfi cviceni

- pravidla zjednodusenych
osvojovanych pohybovych ¢innosti,
her a soutézi

- micové hry

osv

- utvareni socialnich vztahi

- komunikace a rozhodovani
V béznych i vypjatych
situacich

- regulace vlastniho jednéni

- vzdjemné poznavani ve
skupiné

- hledani vyhod odlisnosti

- verbalni a neverbalni
komunikace

- rozvoj individudlnich
dovednosti pro skupinu

- vytvateni povédomi a
chovani fair play

Prvouka

- vyznam pravidel,
respektovani a dodrzovani
pravidel

Cesky jazyk

- komunikaéni techniky

BEZPECNOST PRI
POHYBOVYCH CINNOSTECH

- dodrzuje pravidla bezpecnosti a
hlavni zasady hygieny pfi
sportovani v telocviéné, na hiisti av
ptirodé

- bezpec¢nost pii sportovani
- zésady jednani a chovani

osv

- ziskava dovednosti ke
zdravému duSevnimu a
socialnimu Zivotu

- pouziva vhodné sportovni obleceni Prvouka

a sportovni obuv - bezpecnost
ZASADY JEDNANI A CHOVANI
- projevuje pozitivni vztah a - vztah ke sportu osv

pfiméfenou radost z pohybové
¢innosti, samostatnost, odvahu a
vili pro zlepSeni pohybové
dovednosti

- respektuje zdravotni handicap

- Zné vyznam sportovani pro zdravi

- zasady jednani a chovani fair play

- sebereflexe fyzické stranky
Cloveéka

- utvareni socialnich vztahii

- komunikace a rozhodovani
v bé&znych i vypjatych
situacich

- regulace vlastniho jednani

- vzdjemné poznavani ve
skupiné

- hledani vyhod odliSnosti

- verbalni a neverbalni
komunikace

- vytvateni povédomi a
chovani fair play

2. ROCNIK

Skolni vystupy — Zak:

Ucivo

Mezipredmétové vztahy
a prufezova témata

Poznamky

- zvladéa zakladni pfipravu organismu
pred pohybovou aktivitou

- zn& protahovaci a napinaci cviky,
cviky pro zahfati a uvolnéni

osv

- ziskava dovednosti ke
zdravému zivotu

Cesky jazyk
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- pfesné vyjadiovani

- komunikacni techniky

Prvouka

- spravna zZivotosprava, rezim
dne

Hudebni vychova

- hudebni doprovod

- pojmy rytmus, tempo,
melodie

Prvouka

- hlubsi pochopeni
souvislosti evropskych
kofend olympijskych ideji a
vyznamu sportu pro
vzédjemné porozumeéni a
pratelstvi mezi lidmi
ruznych narodi a
narodnosti (rizné vytvarné
préce a vyrobky)

Matematika

méfeni vykont

PRIPRAVA KE SPORTOVNIMU
VYKONU

- pouziva vhodné sportovni obleceni
a obuv

- zna protahovaci a napinaci cviky,
cviky pro zahtati a uvolnéni

- zvlada zakladni pfipravu organismu
pred pohybovymi aktivitami

- vi, Ze pohyb je dilezity pro jeho
zdravi, vyuziva nabizené ptileZitosti
k pohybu

- uplatiiuje hlavni zasady hygieny a
bezpecnosti pii pohybovych
¢innostech

- dovede se samostatné prevléct do
cvicebniho uboru a umyt se
chova se bezpecné pii TV a sportu

- pfiprava organismu
zdravotné zaméfené Cinnosti

osVv
- sebereflexe fyzické stranky
Cloveka

PORADOVA CVICENI,
TELOCVICNE POJMY

- reaguje na zékladni povely, pokyny,
signaly a gesta uitele

- pojmenuje zakladni gymnastické
naradi a nacini

- dokaze nastoupit s ostatnimi do
fadu, dvojfadu

- pofadova cviceni
- télocvicné pojmy
- komunikace v Tv

osv

- ziskava dovednosti ke
zdravému socialnimu zivotu

Cesky jazyk

- ptesné vyjadfovani

PRUPRAVNA, KONDICNI A
RELAXACNI CVICENI

- zna kompenzaéni a relaxacni cviky

- dba na spravné drzeni téla pti
riznych ¢innostech

- dba na spravné dychani

- cviceni béhem dne
- kompenzaéni cviceni po vykonu

osv

- sebereflexe fyzické stranky
cloveka

- utvareni pozitivniho vztahu
k sob& samému

Prvouka

spravné drzeni téla

ZAKLADY GYMNASTIKY

- zvlada kotoul vpfted, vzad, skoky

- zvlada chuizi na lavicce s riznymi
obménami s dopomoci ucitele

- skace ptes Svihadlo

- pojmenuje zakladni gymnastické
naradi a nacini

- uplatiiuje pravidla bezpecnosti pti
gymnastickych cvicenich a za
pomoci ucitele je dodrzuje

- prupravna cviceni pro zvladnuti
kotoulu vzad

- kotoul vzad

- vyskok do vzporu diepmo na
sniZenou §védskou bednu odrazem
z mistku

- chiize na lavicce

- cviceni s nacinim

- prupravna cviceni pro nacvik
ptirazu obouru¢ ($plh na tyci)

osv

- sebereflexe fyzické stranky
Cloveéka

ziskani dovednosti

vztahujicich se ke zdravému

duSevnimu i socialnimu

zivotu
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- zvlada zakladni gymnastické drzeni
téla, zpevni télo a soustredi se na
cviceni

RYTMICKA A KONDICNI
CVICENI

- pojmenuje z&kladni postoje,
pohyhby, kroky,

- osvoji si konkrétni tance

- uplatiiuje zéklady bezpecnosti pfi
gymnastickych ¢innostech a
rytmizaci

- dokézi vyjadrit jednoduchou
melodii, rytmus a hlasitost

Rytmizovany pohyb

- napodoba pohybem

- soustfedéni na hudebni a rytmicky
doprovod

- vnimani a prozivani rytmu, tempa a
melodie

- tvofivé vyjadieni rytmu a melodie
pohybem

- tance zaloZené na tane¢ni chuzi a

osv

- sebereflexe fyzické stranky
Cloveka

- utvafeni pozitivniho vztahu
k sobé& samému

Hudebni vychova

- hudebni doprovod

pojmy rytmus, tempo,

doprovodu pohybem melodie

- zatan¢i zékladni tanecky zalozené behu
na tane¢ni chtizi a bé¢hu

ZAKLADY ATLETIKY

- zvlada z&kladni pojmy souvisejici | Béh osv - Béh v pfirodé na
s atletickymi ¢innostmi - béh rychly - sebereflexe fyzické stranky | $kole v piirodé

- pojmenovava zakladni atletické - motivovany vytrvaly b&h ¢loveka nebo v ramci
discipliny - skok do dalky - ziskani dovednosti vychézky.

- uplatiiuje pravidla bezpecnosti pii
atletickych ¢innostech za pomoci
ucitele

- ovlada zakladni techniku béhu

- startuje z nizkého a polovysokého
startu

- skace do dalky z rozbghu i z mista

- hazi mi¢kem z mista i z chiize

provadi skok do vysky za

zjednodus$enych podminek

- hod tenisovym mickem

vztahujicich se ke zdravému
dusevnimu i socialnimu
Zivotu
Prvouka
- béh v ptirodeé
Matematika
- méfeni vykonti
Vytvarna vychova a
Pracovni ¢innosti
- predméty slouZici
ke zlepSeni motivace ke
sportu

- Na zacatku sk.
roku zméfime
vykony.

Na konci $k. roku

olympiada, kde dojde

k vyhodnoceni

zlepSeni vlastnich

vykonti.

ZAKLADY SPORTOVNICH HER

- ovlada zakladni pojmy oznacujici
pouzivané nacini, osvojené
dovednosti, ¢asti hiisté

- zna pravidla bezpecnosti pfi
sportovnich hrach a za pomoci
ucitele je dodrzuje

- uplatiiuje zakladni znalosti
sportovnich her v praxi

- ovlada zakladni zpisoby hazeni a
chytani mice

- zvlada driblink

- ovlada zakladni zpiisoby kopu do
mice

- umi a zvlada nekteré pohybové hry
a je schopen hrat je se spoluzaky i
mimo TV

- uvédomuje si mozna nebezpeci pii
hréch, snazi se jim za pomoci
ucitele zabranit

- uvédomuje si, ze pohyb lze
spojovat s hudbou, rytmem,
pribéhem, ptedstavou, zkuSenosti

- vyuziva k pohybové hie hracky a
jiné pfedméty nez télocvicné naradi

Micové hry

- minibasketbal

- vybijena

- fotbal

- minihdzena

Pohybové hry

- zakladni pojmy souvisejici
s osvojovanymi hrami a
pouzivanym nacinim

- zakladni organizacni povely pii
realizaci her

- z&kladni pravidla osvojovanych her

- bezpec€nost pfi riznych druzich her
a Vv riznych podminkach

- vyuziti pfedméti denni potfeby
k pohybovym hrdm

Druhy pohybovych her

- pro osvojovani ruznych zptusobt
lokomoce

- pro manipulaci s riznym nacinim

- pro ovlivitovani kondi¢nich a
koordinacnich ptedpokladii

- pro zdokonalovani novych
pohybovych dovednosti

- soutézivé a bojové (podle
vyspélosti zakil)

Pripravné upoly

zafazeni prapravnych pietahti a

pretlaki

osv

- utvareni socidlnich vztaht

- komunikace a rozhodovani
v b&znych i vypjatych
situacich

- regulace vlastniho jednani

- vzdjemné poznavani ve
skupiné

- hledani vyhod odliSnosti

- verbalni a neverbalni
komunikace

- rozvoj individudlnich
dovednosti pro skupinu

- vytvafeni povédomi a
chovani fair play

Prvouka

- vyznam pravidel

Cesky jazyk

komunikaéni techniky

ZAKLADNi PLAVECKY
VYCVIK

- zvladne techniku jednoho
plaveckého stylu

- z&kladni plavecké dovednosti

osv
- sebereflexe fyzické stranky

6 Skolni vzdélavaci program 7S a MS, Praha 3, nam. Jifiho z Lobkovic 22/121 — ,, Skola pro Zivot




5.1 UCEBNI OSNOVY

Clovék a zdravi — Télesnd vychova - 1. stupeii

- provadi skok do vody

- adaptuje se na vodni prostiedi,
dodrzuje hygienu plavani, zvlada v
souladu s individualnimi
predpoklady zakladni plavecké
dovednosti

- zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady vybranou plaveckou
techniku, prvky bezpec¢nosti

hygiena plavani a adaptace na vodni
prostiedi

Cloveéka

- ziskani dovednosti
vztahujicich se ke zdravému
duSevnimu i socialnimu
zivotu

BEZPECNOST PRI
POHYBOVYCH CINNOSTECH

- dodrzuje pravidla bezpe¢nosti a
hlavni zésady hygieny pii
sportovani v télocvicné, na hiisti a
V ptirodé

- bezpecnost pii sportovani
- z&sady jednéni a chovani

osv

- ziskava dovednosti ke
zdravému duSevnimu a
socialnimu Zivotu

- pouziva vhodné sportovni obleceni Prvouka

a sportovni obuv - bezpetnost
ZASADY JEDNANI A CHOVANI
- projevuje piiméfenou radost z Vztah ke sportu osv

pohybové ¢innosti, samostatnost,
odvahu a vili pro zlepSeni
pohybové dovednosti
- respektuje zdravotni handicap
zné vyznam sportovani pro zdravi

zésady jednani a chovani fair play

- sebereflexe fyzické stranky
Cloveka

- ziskani dovednosti
vztahujicich se ke zdravému
dusevnimu i socialnimu
zivotu

- komunikace a rozhodovani
V béznych i vypjatych
situacich

- regulace vlastniho jednani

- vzdjemné poznavani ve
skupiné

- hledani vyhod odli$nosti

- verbalni a neverbalni
komunikace

- rozvoj individualnich
dovednosti pro skupinu

- vytvareni povédomi a
chovani fair play

3. ROCNIK

Skolni vystupy — Zak:

Udivo

Mezipredmétové vztahy
a prifezova témata

Poznamky

PRIPRAVA KE SPORTOVNIMU
VYKONU

- zvlada zékladni ptipravu organismu
pted pohybovou aktivitou

- znd protahovaci a napinaci cviky,
cviky pro zahiati a uvolnéni

- pozna vhodné obleceni a obuv

- zdravotné zaméfené Cinnosti

osv
- sebereflexe fyzické stranky
Clovéka

PORADOVA CVICENI,
TELOCVICNE POJMY

- zna a uziva zakladni télocvicné
pojmy nazvy pohybovych ¢innosti,
t€locviéného naradi a nacini

- rozumi povelim pofadovych
cviceni a spravné na n¢ reaguje

- zné pojmy z pravidel soutézi a
sportd

- zna areaguje na smluvené povely,
gesta, signaly pro organizaci
¢innosti

- poradova cviceni
- telocvicné pojmy
- komunikace v Tv

osv

- ziskava dovednosti ke
zdravému socialnimu
zivotu

Cesky jazyk

- pfesné vyjadiovani
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5.1 UCEBNI OSNOVY

Clovék a zdravi — Télesnd vychova - 1. stupeii

PRUPRAVNA, KONDICNI A
RELAXACNI CVICENI

- dba na spravné drzeni téla pii
riznych ¢innostech i provadéni
cvikid

- dba na spravné dychani

- zna kompenzacni a relaxacni cviky

- uplatiiuje zasady pohybové hygieny

- cviceni béhem dne

- kompenzaéni cviceni po vykonu
- zdravotné zaméfené Cinnosti

- hygiena pii TV

osv

- sebereflexe fyzické stranky
cloveka

- utvareni pozitivniho vztahu
k sob& samému

Prvouka

- rezim dne, Zivotosprava

ZAKLADY GYMNASTIKY

- $plhé na ty¢i

- umi kotoul vpfed, vzad a jeho
modifikace

- naudi se spravnou techniku odrazu
z mustku pfi preskoku pies kozu

- cvifeni na nafadi a s nac¢inim
odpovidajici velikosti a hmotnosti

- akrobacie

- preskok

osv

- sebereflexe fyzické stranky
Cloveka

- ziskani dovednosti
vztahujicich se ke
zdravému dusevnimu i
socialnimu Zivotu

RYTMICKA A KONDICN{
CVICENI

- vi, ze cviceni s hudbou méa své
zdravotni a relaxacni Gcinky na
organismus

- znd nazvy nékterych zakladnich
lidovych a umélych tanct

- snazi se samostatné¢ o estetické
drzeni t¢la

- dovede pohybem vyjadiovat
vyrazné rytmicky a melodicky
doprovod

- kondi¢ni cvigeni s hudbou
- jednoduché tance
- z&klady estetického pohybu

osv

- sebereflexe fyzické stranky
Cloveéka

- utvareni pozitivniho vztahu
k sobé& samému

Hudebni vychova

- hudebni doprovod

- pojmy rytmus, tempo,
melodie

ZAKLADY ATLETIKY

- ubéhne 60 m

- zna taktiku pfi béhu na delsi
vzdalenost, pfi b&éhu terénem
S prekéazkami

- zna princip Stafetového béhu

- skace do dalky

- nacvi¢i spravnou techniku skoku
z mista

- znd techniku hodu kriketovym
mickem

- provadi skok do vysky

- béh rychly

- motivovany vytrvaly béh
- skok do dalky

- hod kriketovym mickem

osv

- sebereflexe fyzické stranky
Cloveka

- ziskéni dovednosti
vztahujicich se ke
zdravému duSevnimu i
socidlnimu Zivotu

Prvouka

- béh v ptirod¢ + poznavani
rostlin, pozorovani pocasi a
zivocichti

Matematika

- méfeni vykont

Vytvarna vychova a

Pracovni ¢innosti

- pfedmeéty slouzici
ke zlepSeni motivace ke
sportu

Béh v ptirodé na
Skole v ptirodé
nebo v rdmci
vychazky.

Na zacatku §k.
roku zmétime
vykony.

Na konci sk. roku
olympiada, kde
dojde k
vyhodnoceni
zlepSeni vlastnich
vykonti.

ZAKLADY SPORTOVNICH
HER

- ptihrava jednoruc¢ a obouruc,
driblink

- rozli$i mi¢ na basketbal, volejbal,
fotbal a hdzenou

- uéi se ovladat hru s basketbalovym
micem

- nacvicuje stfelbu na ko§

- nacvicuje vybijenou

- u¢i se ovladat hru s fotbalovym
micem

- uci se ovladat hru s hazenkéarskym
micem

- nacvicuje kop a hod na branku

- nacvicuje piehazovanou

Micové hry

- minibasketbal

- vybijena

- fotbal

- minihazena

- prehazovana

Pohybové hry

*  pravidla zjednoduSovanych
pohybovych ¢innosti, her a
soutézi

- zésady jednéni a chovani

- netradi¢ni pohybové ¢innosti

osv

- utvafeni socialnich vztaht

- komunikace a rozhodovani
v b&nych i vypjatych
situacich

- regulace vlastniho jednani

- vzéjemné poznavani ve
skupiné

- hledani vyhod odlisnosti

- verbalni a neverbalni
komunikace

- rozvoj individudlnich
dovednosti pro skupinu

- vytvareni povédomi a
chovani fair play

Prvouka
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5.1 UCEBNI OSNOVY

Clovék a zdravi — Télesnd vychova - 1. stupeii

- spolupracuje pii jednoduchych
tymovych a pohybovych ¢innostech
a soutézich

- zn& cviky na zdokonaleni
obratnosti a pohotovosti

- je schopen soutézit v druzstvu

- dohodne se na spolupréci a
jednoduché taktice druZstva a
dodrzuje ji

- je si védom poruseni pravidel a
nasledki pro sebe i druzstvo

- pozna a oznaci zjevné piestupky
proti pravidlim a adekvatné na né
reaguje

- vyuziva netradi¢niho nacini

umi si pro pohybovou hru vytvofit

nové nacini

- vyznam pravidel
Cesky jazyk
komunikac¢ni techniky

ZAKLADNI PLAVECKY
VYCVIK

- adaptuje se na vodni prostiedi,
dodrzuje hygienu plavani, zvlada v
souladu s individualnimi
predpoklady zéakladni plavecké
dovednosti

- zvlada v souladu s individualnimi
ptredpoklady vybranou plaveckou
techniku, prvky sebezachrany a
bezpecnosti

- provadi skok do vody

- zakladni plavecké dovednosti
- hygiena plavani a adaptace na
vodni prostiedi

osv

- sebereflexe fyzické stranky
Cloveéka

- ziskani dovednosti
vztahujicich se ke
zdravému duSevnimu i
socialnimu Zivotu

BEZPECNOST PRI
POHYBOVYCH CINNOSTECH

- dodrzuje pravidla bezpecnosti a
hlavni zésady hygieny pii
sportovani v t€locvicné, na hiisti a
Vv ptirodé

- bezpecnost pii sportovani
- zésady jednani a chovani

osv

- ziskava dovednosti ke
zdravému dusevnimu a
socialnimu Zivotu

- pouziva vhodné sportovni obleceni Prvouka

a sportovni obuv - bezpetnost
ZASADY JEDNANI A CHOVANI
- projevuje pozitivni vztah a - vztah ke sportu osv

ptimétenou radost z pohybové
¢innosti, samostatnost, odvahu a
vili pro zlepSeni pohybové
dovednosti

- respektuje zdravotni handicap

- znd vyznam sportovani pro zdravi

- Z&sady jednani a chovani fair play

- sebereflexe fyzické stranky
Cloveka

- ziskani dovednosti
vztahujicich se ke
zdravému dusevnimu i
socidlnimu Zivotu

- utvareni socialnich vztaht

- komunikace a rozhodovéni
V béznych i vypjatych
situacich

- regulace vlastniho jednani

- vzdjemné poznavani ve
skupiné

- hledani vyhod odlisnosti

- verbalni a neverbalni
komunikace

- rozvoj individualnich
dovednosti pro skupinu

- vytvareni povédomi a
chovani fair play

2. obdobi

4. ROCNIK

Skolni vystupy — Zak:

Ucivo

Mezipiedmétové vztahy
a prufezova témata

Poznamky e

CINNOS’TI OVLIVNUJICI
ZDRAVI
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5.1 UCEBNI OSNOVY

Clovék a zdravi — Télesnd vychova - 1. stupeii

- uplatiiuje pravidla hygieny a
bezpecnosti

- adekvatné reaguje pii urazu
spoluzaka

- projevuje ptiméfenou samostatnost
avuli

Hygiena prostiedi, oble¢eni
Bezpecnost a organizace pii
pohybovych ¢innostech

CINNOSTI OVLIVNUJICI
UROVEN POHYBOVYCH
DOVEDNOSTI

- podili se narealizaci pravidelného
pohybového rezimu

- zatazuje korektivni cviceni
v souvislosti s jednostrannou zatézi
nebo vlastnim svalovym oslabenim

- uplatiiuje kondi¢né zamérené
¢innosti

- zvl4da v souladu s individuaInimi
predpoklady osvojované pohyboveé
dovednosti

- vytvaii varianty osvojenych
pohybovych her

Pohybové hry

- honicky, netradi¢ni a tvofivé
Sportovni hry

- manipulace s mi¢em, herni
dovednosti jednotlivce,
spolupréce, pripravné hry, utkani
Atletika

- béh rychly, vytrvaly,

skok do dalky, vysky,

hod

Gymnastika

- cviCeni prupravna,

s nacinim, na naradi, akrobacie
Rytmicka a kondi¢ni gymnastika
- s hudbou, rytm. doprovodem,
jednoduché tance

Prupravné upoly

- pfetahy, pietlaky

Turistika a pobyt v prirodé

Dopravni vychova
CINNOSTI PODPORUJICI
POHYBOVE UCENI
- uziva pii pohybové ¢innosti Komunikace

zakladni télocvitné nazvoslovi

- cvici podle jednoduchého néakresu,
popisu cviceni

- jedna v duchu fair play

- dodrzuje pravidla her a soutézi,
pozna a oznadi zjevné prestupky
proti pravidlim a adekvatné na né
reaguje

- respektuje pii pohybovych
¢innostech opa¢né pohlavi

- zorganizuje nenaro¢né pohybové
¢innosti a soutéze na Urovni tiidy

- zméti zakladni pohybové vykony a
porovna je s pfedchozimi vysledky

- orientuje se v informacnich
zdrojich o pohybovych aktivitach a
sportovnich akcich ve $kole i v
mist¢ bydlisteé, samostatné ziska
potiebné informace

nazvoslovi, povely, signaly
Organizace

- prostoru a ¢innosti

Pravidla her, zavodu, soutézi
Mg¢teni vykont, pohybové testy
Zdroje informaci

Zdravotn¢€ zaméfené ¢innosti

5. ROCNIK

Skolni vystupy — Zak:

Ucivo

Mezipredmétové vztahy
a prufezova témata

Poznamky e

CINNOSTI OVLIVNUJICi
ZDRAVI

- projevuje pfiméfenou samostatnost
a vali

- uplatiiuje pravidla hygieny a
bezpecnosti

- adekvatné reaguje pfi Girazu
spoluzaka

- respektuje opacné pohlavi

- jednoduse zhodnoti kvalitu
pohybové ¢innosti spoluzaka a

Vyznam pohybu pro zdravi

- délka, intenzita

Priprava organismu

- rozcviceni, stre¢ink

Zdravotné zamérené Cinnosti

- drZeni téla, pripravna,
kompenzacni a relaxacni cviceni

Piirodovéda
Vlastivéda
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5.1 UCEBNI OSNOVY

Clovék a zdravi — Télesnd vychova - 1. stupeii

reaguje na pokyny k vlastnimu
provedeni pohybové ¢innosti

- uziva pti pohybové ¢innosti
zakladni télocviéné nazvoslovi

- cvici podle jednoduchého nakresu,
popisu cviceni

- jedna v duchu fair play

- dodrzuje pravidla her a soutézi,
pozna a oznaci zjevné piestupky
proti pravidlim a adekvatné na né
reaguje

- respektuje pii pohybovych
¢innostech opacné pohlavi

- zorganizuje nenaro¢né pohybové
¢innosti a soutéze na Urovni tiidy

- zméfti zakladni pohybové vykony a
porovna je s ptedchozimi vysledky

- orientuje se v informacnich
zdrojich o pohybovych aktivitdich a
sportovnich akcich ve skole iv
mist¢ bydlisté, samostatné ziska
potiebné informace

Rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti a
koordinace pohybu

- rychlosti, vytrvalosti, sily,
pohyblivosti, koordinace

Hygiena pii TV prostiedi, obleceni

Bezpecnost a organizace pii
pohybovych ¢innostech

Prvni pomoc

CINNOSTI OVLIVNUJICI
UROVEN POHYBOVYCH
DOVEDNOSTI

- podili se narealizaci pravidelného
pohybového rezimu

- zatazuje korektivni cviceni
v souvislosti s jednostrannou zatézi
a svym svalovym oslabenim

- uplatiiuje kondi¢né zamérené
¢innosti

- zvl&da v souladu s ind.pfedpoklady
osvojované pohybové dovednosti,

Pohybové hry

- honicky, netradiCni a tvofivé
Zaklady sportovnich her

- manipulace s mi¢em, herni
dovednosti jednotlivce,
spolupréce, pripravné hry, utkani
Atletika

- béh rychly, vytrvaly,

skok do dalky, vysky,

MKV
- lidské vztahy
- multikulturalita

- Vytvafi varianty osvojenych hod

pohybovych her Gymnastika
- cvifeni prupravna, s nacinim,
na nafadi, akrobacie
Rytmicka a kondi¢ni gymnastika
- s hudbou, rytm. doprovodem,
jednoduché tance, vyjadieni hudby
pohybem
Pripravné upoly — pretahy, pretlaky
Turistika
Dopravni vychova

CINNOSTI PODPORUJICI

POHYBOVE UCEN{

- uziva pti pohybové ¢innosti Komunikace EV
z&kladni osvojované télocvicné -ndzvoslovi, povely, signaly - vztah Clovéka k prostredi
nazvoslovi Organizace (prostiedi a zdravi)

- cviéi podle jednoduchého nékresu a | -prostoru a ¢innosti
popisu cvieni Zasady

- jednd v duchu fair play - jednéni, olympijské idealy

- dodrzuje pravidla her a soutézi, Pravidla
pozna a oznaci zjevné piestupky - her, zavodu, soutézi
proti pravidlim a adekvatné nané | Méfeni

reaguje

- respektuje pii pohybovych
¢innostech opacné pohlavi

- zorganizuje nenaro¢né pohybové
¢innosti a soutéze na Grovni tiidy

-zméti zékladni pohybové vykony a
porovna je s ptedchozimi vysledky

- orientuje se v informacnich
zdrojich o pohybovych aktivitach a
sportovnich akcich ve $kole i v
misté bydlisté, samostatné ziska
potiebné informace

- vykontl, pohybové testy
Zdroje informaci
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/Qf Poznamky:
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