Priklady mozné konkretizace minimalni doporucené trovné pro tGpravy o¢ekavanych vystupli v ramci podptirnych opatfeni pro vyuZiti v IVP pfedmétu
Télesna vychova pro 1. stupen zakladni Skoly

Ukdzka zpracovdana s vyuzitim Skolniho vzdélavaciho programu Cesta pro vSechny Zakladni skola praktickd RoZznov pod Radhostém

Vyucovaci predmét: Télesna vychova

Rocnik: 1.

Minimalni doporuéena uroven

Skolni vystupy

Ucivo

TV-3-1-01p zvlada podle pokyn
pfipravu na pohybovou ¢innost

e rozcviCuje se pred hlavni pohybovou ¢innosti,
konciji postupnym zklidnénim organismu

e soustredi se na cvic¢eni, proZiva ¢innost

e provadi protahovaci a napinaci cviky, cviky pro
zahfatia uvolnéni

e dba na spravné dychani, drzeni téla

e provadi cviceni na lavice a Zinénce

e uci se skakat pres Svihadlo, podbihat dlouhé lano

e seznamuje se s cvicenim na naradi — Zebfiny a
kruhy

e rozviji vytrvalostni schopnosti
e seznamuje se s détskym aerobikem

dllezZitost rozcviceni pro vlastni ¢innost
rozcvicky, pfiprava organismu na cviceni, zklidnéni po
cviceni

dechova cviceni

prapravna cvieni - gymnastika, akrobacie, atletika rozvoj
koordinacnich schopnosti — cviceni rovnovahy na lavicce,
rovnovaziné postoje, zmény poloh, béh na lavicce, cvi¢eni
se Svihadly, nadhazovani a chytani mice ve stoje,
podbihanilana

rozvoj vytrvalostnich schopnosti — aerobni cvi¢eni, béh

individualnim tempem, rychla chlze, stfidani béhu s chlzi
jednoduché pohybové hry a soutéze

TV-3-1-04p dodrzuje zakladni zdsady
bezpecnosti pfi pohybovych
¢innostech a ma osvojeny zakladni
hygienické navyky pfi pohybovych
aktivitach

e dodrZuje pravidla bezpecnosti pfi sportovani v
télocvicné, na hfisti, v pfirodé

e pouziva sportovni obleéeni

e seznamuje se s vyznamem sportovani pro zdravi

e nacvi€uje oSetfeni drobného poranéni

bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech — prevence Urazu

osobni hygiena, vhodné obleceni a obutii
v nestandardnim prostredi
pohybovy rezim, pohybové aktivity, rekreaéni sport v




- projevuje kladny postoj k
motorickému uceni a pohybovym
aktivitam

- zvlada zakladni zplGsoby
lokomoce a prostorovou orientaci
podle individualnich predpokladd

hraje hry za pouziti nacini i bez nacini, relaxacni
hry

provadi jednoducha akrobaticka cviceni, cviceni
s nacinim a na naradi
vyjadfuje rytmus pohybem

snazi se sladit jednoduchy pohyb s hudbou
zatandi jednoduchy tanecek

provadi pripravné atletické ¢innosti

ziskava zaklady techniky hodu kriketovym
mickem

nacvicuje techniku skoku dalekého z mista, z
rozbéhu

osvojuje si zaklady sportovnich her
nacvicuje zdkladni manipulace s mi¢em nebo
jinym hernim nacinim

fidi se zjednodusenymi pravidly her

seznamuje se s chlzi v terénu

prekonava primérené prirodni prekazky

neplasi ZivocCichy, neldme rostliny, uklizi odpadky
ziskava zaklady bobovani a sankovani pfi pobytu
v zimni pfirodé

sjede na sanich pfiméreny svah

absolvuje vycvik v brusleni na zimnim stadionu

rodiné, zajmovych krouZcich, spravna Zivotosprava prvni
pomoc

pohybové hry s riznym zamérenim spojené s béhem, s
vyuzitim tradi¢niho i netradi¢niho nacini, bez nacini
motivacni, tvofivé a napodobivé hry, hry na zklidnéni,
relaxaci

plynulé prevaly na Zinénce, stoj na lopatkach, kotoul
vpred, kolébka na zadech, na lavi¢ce chize vpred, vzad, na
kruzich houpani, seskok

cviceni s hudbou, rytmickym doprovodem tanecni prvky

prapravné atletické ¢innosti, béh stfidany s chlzi, rychly
béh 50 m, vytrvalostni 30 s, skok daleky z mista,

z rozbéhu, hod mickem hornim obloukem

prapravné hry, manipulace s mi¢em, palkou nebo jinym
hernim nacinim vhodné velikosti a hmotnosti, pfihravky,
minihry podle upravenych zjednodusenych pravidel,
zakladni herni ¢innosti jednotlivce

obleceni, obuti, chlize v terénu, stravovani, bezpecnost,
hygiena v pfirodé, ochrana ptirody, chlize v terénu do 6
km

rozjezd, sjezd pfimy a Sikmy se zatdcenim, rozjezd
jednotlivce, dvojic, hry na snéhu

hry na ledé, zakladni techniky pohybu a bezpeénost pfi
jizdé na bruslich, jizda s oporou, bez opory, zastaveni
pluhem, smykem, jizda vpfed, vzad, prekladani




TV-3-1-05p reaguje na zakladni pokyny
a povely k osvojované ¢innosti

e udlise rozumét a spravneé reagovat na povely
poradovych cviéeni

e seznamuje se se zakladnimi télocviénymi pojmy —
nazvy pohybovych ¢innosti, naradi a nacini

e nacvituje pravidla zjednodusenych pohybovych
¢innosti— her, soutézi, snazi se je dodrzovat

e za pomoci dospélého se uci orientovat
v nestandardnich podminkach — brusleni,
turistika

e osvojuje si zaklady spoluprace a komunikace pfi
soutézich v druzstvu

e ucise respektovat zdravotni handicap

e seznamuje se s jednoduchymi pravidly fair — play

zakladni postoj — Pozor! Pohov!, nastup do fady, na
znacky, rozchod, chlize se spravnym drzenim téla odborna
télocvina terminologie osvojovanych ¢innosti, signaly,
gesta, znacky, vzajemna komunikace pfi osvojovanych
pohybovych ¢innostech

pravidla her, zavodu, soutézi, dodrzovani pravidel
organizace prostoru a pohybovych ¢innosti

v nestandardnich podminkach, sportovni vyzbroj a vystroj,
zasady chovani a jednani v rizném prostredi a pfi rdznych
Cinnostech

spoluprace, komunikace

tolerance k druhym, k jejich predpokladim i postizeni

Rocnik: 2.

Minimalni doporuéenad uroven

Skolni vystupy

Ucivo

TV-3-1-01p zvlada podle pokyn(
pfipravu na pohybovou ¢innost

e rozcviCuje se pred hlavni pohybovou ¢innosti,
konciji postupnym zklidnénim organismu

e soustredi se na cviceni, proziva ¢innost

e provadi protahovaci a napinaci cviky, cviky pro
zahfati a uvolnéni

e dba na spravné dychani, drzeni téla

e provadi cviceni na lavi¢ce a Zinénce
e uci se skakat pres Svihadlo, podbihat dlouhé lano

dllezZitost rozcviceni pro vlastni ¢innost
rozcvicky, pfiprava organismu na cviceni, zklidnéni po
cviceni

dechova cviceni

prapravna cvieni - gymnastika, akrobacie, atletika rozvoj
koordinacnich schopnosti — cvi¢eni rovnovahy na lavicce,




seznamuje se s cvicenim na naradi — Zebfiny a
kruhy

rozviji vytrvalostni schopnosti
seznamuje se s détskym aerobikem

rovnovazné postoje, zmény poloh, béh na lavicce, cvieni
se Svihadly, nadhazovani a chytani mice ve stoje,
podbihanilana

rozvoj vytrvalostnich schopnosti — aerobni cvic¢eni, béh
individudlnim tempem, rychla chlze, stfidani béhu s chlzi
jednoduché pohybové hry a soutéze

TV-3-1-04p dodrzuje zdkladni zdsady
bezpecnosti pfi pohybovych
¢innostech a ma osvojeny zakladni
hygienické navyky pfi pohybovych
aktivitach

- projevuje kladny postoj k
motorickému uceni a pohybovym
aktivitam

- zvlada zakladni zplsoby
lokomoce a prostorovou orientaci
podle individualnich predpoklad(

dodrzuje pravidla bezpecnosti pfisportovani v
télocvicné, na hfisti, v prirodé

pouziva sportovni obleceni

seznamuje se s vyznamem sportovani pro zdravi

nacvicuje oSetreni drobného poranéni

hraje hry za pouziti nacini i bez nacini, relaxacni
hry

provadi jednoducha akrobaticka cviceni, cviceni s
nacinim a na naradi

vyjadfuje rytmus pohybem

snazi se sladit jednoduchy pohyb s hudbou
zatanci jednoduchy tanecek

provadi prlpravné atletické ¢innosti

ziskava zaklady techniky hodu kriketovym
mickem

nacvicuje techniku skoku dalekého z mista,
zrozbéhu

osvojuje si zaklady sportovnich her

nacvicuje zakladni manipulace s micem nebo

bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech — prevence Urazu
osobni hygiena, vhodné obleceni a obutii

v nestandardnim prostredi

pohybovy rezim, pohybové aktivity, rekreacni sport v
rodiné, zajmovych krouZcich, spravna Zivotosprdva

prvni pomoc

pohybové hry s riznym zamérenim spojené s béhem, s
vyuzitim tradi¢niho i netradi¢niho nacini, bez nacini
motivacni, tvofivé a napodobivé hry, hry na zklidnéni,
relaxaci

plynulé prevaly na Zinénce, stoj na lopatkach, kotoul
vpred, kolébka na zaddech, na lavi¢ce chize vpfed, vzad, na
kruzich houpani, seskok

cvi¢eni s hudbou, rytmickym doprovodem

tanecni prvky

prapravné atletické ¢innosti, béh stfidany s chlzi, rychly
béh 50 m, vytrvalostni 30 s, skok daleky z mista,

z rozbéhu, hod mickem hornim obloukem

prapravné hry, manipulace s mi¢em, palkou nebo jinym
hernim nacinim vhodné velikosti a hmotnosti, prihravky,
minihry podle upravenych zjednodusenych pravidel,
zakladni herni ¢innosti jednotlivce




jinym hernim nacinim
fidi se zjednodusenymi pravidly her

seznamuje se s chlzi v terénu

prekonava primérené prirodni prekazky

neplasi zivocichy, neldame rostliny, ukliziodpadky
ziskava zadklady bobovani a sarnkovani pfi pobytu
v zimni pfirodé

sjede na sanich ptiméreny svah

absolvuje vycvik v brusleni na zimnim stadionu

obleceni, obuti, chiize v terénu, stravovani, bezpecnost,
hygiena v pfirodé, ochrana pfirody, chize v terénu do 6
km

rozjezd, sjezd pfimy a Sikmy se zatdcenim, rozjezd
jednotlivce, dvojic, hry na snéhu

hry na ledé, zakladni techniky pohybu a bezpecénost pfi
jizdé na bruslich, jizda s oporou, bez opory, zastaveni
pluhem, smykem, jizda vpred, vzad, prekladani

TV-3-1-05p reaguje na zakladni pokyny
a povely k osvojované c¢innosti

uci se rozumét a spravné reagovat na povely
poradovych cviceni

seznamuje se zakladnimi télocviénymi pojmy —
nazvy pohybovych ¢innosti, naradi a nacini

nacvicuje pravidla zjednodusenych pohybovych
¢innosti - her, soutézi, snazi se je dodrzovat

za pomoci dospélého se uci orientovat

v nestandardnich podminkdach — brusleni,
turistika

osvojuje si zaklady spoluprace a komunikace pfi
soutéZich v druzstvu

uci se respektovat zdravotni handicap
seznamuje se s jednoduchymi pravidly fair — play

zakladni postoj — Pozor! Pohov!, nastup do fady, na
znacky, rozchod, chlize se spravnym drZzenim téla odborna
télocvicna terminologie osvojovanych ¢innosti, signaly,
gesta, znacky, vzajemna komunikace pfi osvojovanych
pohybovych ¢innostech

pravidla her, zavodu, soutézi, dodrZovani pravidel

organizace prostoru a pohybovych ¢innosti

v nestandardnich podminkach, sportovni vyzbroj a vystroj,
zasady chovani a jedndni v rlzném prostredi a pfi riznych
¢innostech

spoluprace, komunikace

tolerance k druhym, k jejich predpokladim i postizeni

Roénik: 3.

Minimalni doporucéend Uroven

Skolni vystupy

Ucivo




TV-3-1-01p zvlada podle pokyn
pfipravu na pohybovou ¢innost

zvlada zdkladni ptipravu organismu na hlavni
pohybovou ¢innost

uplatnuje protahovaci a napinaci cviky, cviky pro
zahtati a uvolnéni, soustfedi se na cviceni,
proziva ¢innost

dba na spravné dychani a drzenitéla

procvicuje jednoduché cviky na lavi¢ce a zinénce
skdace pres Svihadlo, podbiha dlouhé lano
provadi jednoduché cviky na naradi — Zebfiny,
kruhy, lavicka

rozviji vytrvalostni schopnosti
nacvicuje prvky détského aerobiku

dllezitost rozcviceni pro vlastni ¢innost

rozcvicky, pfiprava organismu na cviceni, zklidnéni po
cviceni, protahovaci cviceni

dechova cviceni

prapravna cvieni - gymnastika, akrobacie, atletika rozvoj
koordinacnich schopnosti — cvi¢eni rovnovahy na lavicce,
rovnovazné postoje, zmény poloh, béh na lavicce, cviceni
se Svihadly, nadhazovani a chytani mice ve stoje,
podbihanilana

béh individudlnim tempem, rychla chlize, stfidani béhu s
chazi

aerobni cviceni

TV-3-1-04p dodrzuje zakladni zasady
bezpecnosti pfi pohybovych
¢innostech a ma osvojeny zakladni
hygienické navyky pfi pohybovych
aktivitach

- projevuje kladny postoj k
motorickému uceni a pohybovym
aktivitam

- zvlada zakladni zplGsoby
lokomoce a prostorovou orientaci
podle individualnich predpoklad(

dodrzuje pravidla bezpecnosti pfisportovani v
télocvicné, na hfisti, v prirodé
pouziva sportovni obleceni

nacvicuje oSetfeni drobnych poranéni

zapojuje se do spontannich pohybovych ¢innosti
a her, vyuzivd moznosti pro pohyb asport
vyhledava pohybové Cinnosti, které mu prinaseji
radost

uplatfiuje pohybové dovednosti pfi pohybové
¢innosti jednotlivce, ve dvojicich a ve skupinach
aplikuje dovednosti pfi hrach, soutézich,
rekreacni ¢innosti

provadi jednoducha akrobaticka cviceni, cvi¢eni s

bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech v rizném prostredi
osobni hygiena, hygiena cvicebniho prostredi, vhodné
obleceni a obuti

prvni pomoc

pohybovy rezim, pohybové aktivity, rekreacni sport v
rodiné, v zajmovych krouZcich

pohybové hry s riznym zamérenim spojené s béhem, s
vyuzitim tradi¢niho i netradi¢niho nacini, bez nacini
motivacni, tvorivé a napodobivé hry, hry na zklidnéni,
relaxaci

plynulé prevaly na Zinénce, stoj na lopatkdach, kotoul vied,
kolébka na zddech, chlize vpred a vzad na lavicce, na
kruzich houpani, preskok




nacinim a na naradi

zkousi vyjadrit hudbu pohybem

snazi se sladit jednoduchy pohyb s hudbou
zatandi jednoduchy tanecek

zvlada prlipravna upolova cviceni

provadi prlpravné atletické ¢innosti

zna techniku hodu kriketovym mic¢kem

umi skakat do dalky z mista, z rozbéhu

osvojuje si zaklady sportovnich her

nacvicuje zakladni manipulace s micem nebo
jinym hernim nacinim

fidi se zjednodusenymi pravidly her

trénuje chlzi v terénu, prekonava primérené
pfirodni prekazky — do 6km

pfi pobytech a sportu v prirodé neplasi Zivocichy,
netrha a neldme rostliny, uklizi po sobé odpadky,
pecuje o zelen v blizkém okoli Skoly

upeviuje si zaklady bobovani a sarikovani

sjede na sanich nebo bobech pfiméreny svah
absolvuje vycvik v brusleni na zimnim stadionu

absolvuje zakladni plavecky vycvik v plavecké
Skole

cviceni s hudbou, rytmickym doprovodem, tanecni prvky

pretah, pfetlak, odpor

béh stridany s chizi, rychly béh 50 m, vytrvalostni béh 30
s, skok daleky z mista, z rozbéhu, hod mi¢kem hornim
obloukem

prapravné hry, manipulace s mi¢em, palkou nebo jinym
hernim nacinim vhodné velikosti a hmotnosti pfihravky
minihry podle upravenych zjednodusenych pravidel,
zakladni herni ¢innosti jednotlivce

vhodné obleceni, obuti, chlze v terénu do 6 km,
stravovani, bezpecnost, hygiena v prirodé, ochrana pfirody

rozjezd, sjezd pfimy a Sikmy se zatdcenim, rozjezd
jednotlivce a dvojic, hry na snéhu

hry na ledé, zakladni techniky pohybu a bezpecnost pfi
jizdé na bruslich, jizda s oporou, bez opory, zastaveni
pluhem, smykem, jizda vpred, vzad, prekladani.

Plavani — hygiena plavani, adaptace na vodni prostredi, hry
ve vodé, zakladni plavecké dovednosti, jeden plavecky
zpusob

TV-3-1-05p reaguje na zakladni pokyny
a povely k osvojované ¢innosti

rozumi povellm poradovych cvi¢eni a spravné na
né reaguje

zna zakladni télocviéné pojmy, nazvy pohybovych
¢innosti, naradi, nacini

zakladni postoj — Pozor! Pohov!, nastup do fady, rozchod,
nastup na znacky

odborna télocvi¢na terminologie osvojovanych €innosti,
signaly, gesta, znacky, vzajemna komunikace pfi




dodrzZuje zjednodusena pravidla pohybovych
¢innosti, her, soutézi

rozliSuje v jednoduché hre prava a povinnosti
hrace, rozhod¢iho a divaka

orientuje se v nestandardnich podminkdach —
brusleni, turistika, plavani

uci se sledovat a posuzovat vykon svdij i
spoluzakav

soutézi v druzstvu

uci se respektovat zdravotni handicap zdravotni
handicap, neposmiva se

seznamuje se s jednoduchymi pravidly fair-play

osvojovanych pohybovych ¢innostech
pravidla her, zavodu, soutézi, dodrzovani pravidel

organizace prostoru a pohybovych ¢innosti

v nestandardnich podminkach, sportovni vybaveni, zdsady
chovani v rizném prostredi a pfi riznych ¢innostech
posuzovani pohybovych dovednosti spoluprace,
komunikace

tolerance k druhym, k jejich predpokladiim i postizeni

Rocnik: 4.

Minimalni doporuéend uroven

Skolni vystupy

Ucivo

TV-5-1-01p chape vyznam télesné
zdatnosti pro zdravi a snazi se
zaClenovat pohyb do denniho rezimu

projevuje pfimérenou radost z pohybové
¢innosti avali pro zlepseni pohybové dovednosti
soustfedi se na cviceni, proziva ¢innost

ziskava orientaci v moznostech zajmovych,
pohybovych a sportovnich aktivit ve Skole i mimo
Skolu

vyznam pohybu pro zdravi, pohybovy rezim cviceni béhem
dne

pohybovy rezim, pohybové aktivity, rekreacni sport v
rodiné, zajmovych krouZcich, spravna Zivotosprava

TV-5-1-02p zarazuje do pohybového
rezimu korektivni cviceni v souvislosti s
vlastnim svalovym oslabenim

zafazuje do pohybového rezimu korektivni
cviceni, pfedevsim v souvislosti s jednostrannou
zatézi nebo vlastni svalovym oslabenim

dba na spravné dychani, drzeni téla

rozviji rychlostni a vytrvalostni schopnosti pfi

vyrovnavaci cviky

dychaci cviky, spravné drzenitéla
rozvoj obratnosti, rychlosti a vytrvalosti, sily a




pohybové ¢innosti s nacinim i bez nacini
upevnuje koordinaéni schopnosti pfi pohybovych
a sportovnich hrach a cviceni na naradi

cvici détsky aerobik a kondi¢ni cvi¢eni shudbou
umi zakladni kroky lidovych tanct

rozviji zaklady atletiky

koordinacnich schopnosti

prapravna cvieni, gymnastika, akrobacie, atletika
koordinacni cviceni

pohybové a sportovni hry, soutéze, cvi¢eni na naradi
détsky aerobik, cvic¢eni s hudbou

béh, skok do dalky, hod kriketovym mickem

TV-5-1-03p zdokonaluje zakladni
pohybové dovednosti podle svych
pohybovych moZnosti a schopnosti

vytvari varianty osvojenych pohybovych her
reaguje na pokyny k vlastnimu provedeni ¢innosti

ma osvojena zjednodusena pravidla sportovnich
her

zkousi zakladni herni ¢innosti — prihravky
jednoru¢, obouruc

hraje vybijenou v kruhu, vyvolavanou

trénuje malou kopanou — kopani mice na branu,
prihravky, chytani

soutézi v druzstvu, snazi se dohodnout na
spolecné taktice

pohybové hry s riznym zamérenim spojené s béhem, s
pouzitim ndcini, napf. micem, Svihadlem, bez nacini,
motivacni, tvofivé a napodobivé hry, vytvareni vlastnich
modifikaci osvojenych pohybovych her

pravidla her

zaklady sportovnich her - prlpravné hry, zakladni
manipulace s micem, palkou, ¢i jinym vhodnym hernim
nacinim, pfihravky, minihry podle upravenych pravidel,
zakladni herni ¢innosti jednotlivce

spoluprace, komunikace

TV-5-1-04p uplatiuje hygienické a
bezpecnostni zasady pro provadéni
zdravotné vhodné a bezpecné
pohybové ¢innosti

dodrzZuje pravidla bezpecnosti pfi sportovani v
télocvicné, na hristi, v pfirodé

pouZiva sportovni obleceni

uci se privolat pomoc, lékare, oSetfovat drobné
poranéni pod dohledem ucitele

bezpecnost pfi sportovani

osobni hygiena, hygiena cvicebniho prostredi, vhodné
obleceni a obuti i v nestandardnich podminkach

prvni pomoc

TV-5-1-05p reaguje na pokyny k
provadéni vlastni pohybové ¢innosti

rozumi povellim poradovych cviceni
zna zakladni télocviéné pojmy, nazvy pohybovych
¢innosti, naradi, nacini

uplatiuje pravidla zjednodusenych her,

zakladni postoje — Pozor! Pohov!, nadstup do rady, rozchod,
nastup na znacky

odborna télocvi¢na terminologie osvojovanych €innosti,
signaly, gesta, znacky, vzajemna komunikace

pravidla her, zdvodu, soutézi




pohybovych ¢innosti, soutézi

rozliSuje v jednoduché hre prava a povinnosti
hrace, rozhod¢iho a divaka

orientuje se v nestandardnich podminkdach —
brusleni, turistika, plavani

dodrZovani pravidel

organizace prostoru a pohybovych ¢innosti

v nestandardnich podminkach, sportovni vyzbroj a vystroj,

zasady chovani a jedndni v rizném prostredi a pfi riznych
Cinnostech

TV-5-1-06p dodrzuje pravidla her a
jedna v duchu fair play

- zlepsuje svou télesnou kondici,
pohybovy projev a spravné drzeni téla

uci se sledovat a posuzovat vykon svdij i
spoluzakav

seznamuje se s mérenim a posuzovanim vykonu
je schopen soutézit v druzstvu

respektuje zdravotni handicap, neposmiva se

ziskava zaklady atletickych cinnosti

zvlada hod kriketovym mickem

osvojuje si spravnou techniku skoku do dalky
trénuje vytrvalostni béh na 3 - 6 minut,
rychlostni béh do 60 metru

zvlada nizky start s béhem na kratkou vzdalenost
Ucastni se Skolnich atletickych zavod(

cvici na Zinénce kotoul vpred, vzad, stoj na
lopatkach

zvlada kotoul plavmo, nacvicuje stoj na rukou
zvladne skoky prosté z trampolinky

uci se spravnou techniku odrazu z mlstku

cvici na lavicce naskoky, seskoky, chizi, béh

na kruzich provadi svis, houpani, seskok, prekot
cvici rytmicka a kondicni cviceni

vyjadfuje rytmus a tempo pohybem

méreni vykonu, posuzovani pohybovych dovednosti

spoluprace, komunikace
tolerance k druhym, k jejich predpokladiim i postizeni

zaklady atletiky — prlipravné atletické ¢innosti

hod kriketovym mickem

skok daleky z mista, z rozbéhu,

béh stridany s chlzi, motivovany vytrvalostni béh podle
schopnosti zakd, rychlostni béh na kratké vzdalenosti
zaklady gymnastiky, cvi¢eni na naradi a s nacinim
odpovidajici velikosti a hmotnosti, prlipravna cviceni,
jednoduchd akrobaticka cviceni

trampolina, Zebfiny, odrazovy mustek, koza, kruhy,
lavicky, kladina, ty¢ nebo lano na $plhani, drobné nacini
rytmicka a kondicni cvi¢eni s hudbou

rytmus a tempo

pohyb s hudbou




- zvlada podle pokynu zakladni
pfipravu organismu pred pohybovou
¢innosti i uklidnéni organismu po
ukonceni ¢innosti a umi vyuZzivat cviky
na odstranéni Unavy

e zvladne jednoduchy tanecek

e provadi pripravna Upolova cvieni — pretah,
pretlak a Upolovy odpor

e ziskdva zakladni poznatky z turistiky

e zvlada chlizi v terénu, prekonava primérené
prirodni prekazky

e osvojuje si spravné chovani v ptirodé v souladu s
ochranou pfirody

e sjede na sanich priméreny svah

e trénuje na bruslich jizdu vpred, zataceni a
brzdéni

e absolvuje vycvik v brusleni na zimnim stadionu

e absolvuje zakladni plavecky vycvik v plavecké
Skole

e pred vlastni ¢innosti se rozcvici, po cvi¢eni zklidni
e provadi relaxacni cvi¢eni a psychomotoricka
cviceni

Upolova cviceni

vhodné obleceni, obuti, chQze v terénu, stravovani,
bezpecénost, hygiena v pfirodé, ochrana ptirody

pobyt v zimni ptirodé — hry na snéhu a na ledé, zdkladni
techniky pohybu a bezpecnosti pfi jizdé na sankach,
bobech, bruslich

sjezd rovny, Sikmy se zatacenim, rozjezd, zastaveni
jizda s oporou, jizda vpred, zataceni, brzdéni

hry na ledé, zakladni techniky pohybu pfi jizdé na
bruslich, jizda s oporou, bez opory, zastaveni pluhem,
jizda vpred, vzad, .......

plavani — hygiena plavani, adaptace na vodni prostredi,
hry ve vodé, zédkladni plavecké dovednosti, jeden
plavecky zpUsob

dalsi i netradi¢ni pohybové cinnosti — podle aktualnich
podminek Skoly a mozZnosti Zak(: cviceni s netradi¢nim
nacinim (Slapadla, balan¢ni desky, chldy, jizda na
rotopedu, stolni tenis, badminton.......

rozcvicky, pfiprava organismu na cviceni, zklidnéni po
cviceni

relaxacni cviceni, stfidani ¢innosti, odstrafiovani Unavy

Rocénik: 5.

Minimalni doporuéena Uroven

Skolni vystupy

Ucivo

TV-5-1-01p chdpe vyznam télesné
zdatnosti pro zdravi a snazi se

e podili se na realizaci pravidelného pohybového
rezimu

vyznam pohybu pro zdravi, pohybovy rezim cvi¢eni béhem
dne pohybovy rezim, pohybové aktivity, rekreacnisport v




zaclenfiovat pohyb do denniho rezimu

planuje si volny ¢as

projevuje pfimérenou radost z pohybové
¢innosti avuli pro zlepseni pohybové dovednosti
soustfedi se na cviceni, proziva ¢innost

ziskdva orientaci v moznostech zajmovych,
pohybovych a sportovnich aktivit ve Skole i mimo
Skolu

rodiné, v zajmovych krouzZcich, spravna Zivotosprava

TV-5-1-02p zafazuje do pohybového
rezimu korektivni cvi¢eni v souvislosti s
vlastnim svalovym oslabenim

zatazuje do pohybového rezimu korektivni
cviceni

predevsim v souvislosti s jednostrannou zatézi
nebo vlastni svalovym oslabenim

dba na spravné dychani, drzeni téla

rozviji rychlostni a vytrvalostni schopnosti pti
¢innosti s nacinim i bez nacini

upevnuje koordinacni schopnosti pti pohybovych
a sportovnich hrach a cviceni na naradi

cvici détsky aerobik a kondi¢ni cviceni s hudbou,
umi zakladni kroky lidovych tanc(

rozviji zaklady atletiky

vyrovnavaci cviky

dychaci cviky, spravné drzenitéla

rozvoj obratnosti, rychlosti a vytrvalosti, sily a
koordinacnich schopnosti

prapravna cvi¢eni, gymnastika, akrobacie, atletika
koordinacni cviceni

pohybové a sportovni hry, soutéze, cviceni na naradi
détsky aerobik, cvic¢eni s hudbou

béh, skok do dalky, hod kriketovym mickem

TV-5-1-03p zdokonaluje zakladni
pohybové dovednosti podle svych
pohybovych mozZnosti a schopnosti

spolupracuje pfi jednoduchych tymovych a
pohybovych ¢innostech

vytvafi varianty osvojenych pohybovych her

uci se organizovat nenarocné pohybové ¢innosti
a soutéZe na Urovni tridy

uci se hodnotit kvalitu pohybové ¢innosti vlastni i
spoluzaka

reaguje na pokyny k vlastnimu provedeni
cinnosti

ma osvojena zjednodusenad pravidla sportovnich
her

motivacni, tvofivé a napodobivé hry, vytvareni vlastnich
modifikaci osvojenych pohybovych her

pravidla her
zaklady sportovnich her- pripravné hry, zakladni




pozna a oznaci zjevné prestupky proti pravidllim,
pravidla se snazi dodrzovat

zkousi zakladni herni ¢innosti — pfihravky
jednoru¢, obourug, dribling, strelbu

nacvicuje strelbu na kos

hraje vybijenou v kruhu, vyvoldvanou

trénuje malou kopanou — kopdani mice na branu,
prihravky, chytani

soutézi v druzstvu, snazi se dohodnout na
spolecné taktice

manipulace s mi¢em, palkou, ¢i jinym vhodnym hernim
nacinim, pfihravky, dribling, minihry podle upravenych
pravidel, zakladni herni ¢innosti jednotlivce

spoluprace, komunikace

TV-5-1-04p uplatiiuje hygienické a
bezpecénostni zasady pro provadéni
zdravotné vhodné a bezpecné
pohybové Cinnosti

dodrzuje pravidla bezpecnosti pfi sportovani v
télocvicné, na hfisti v prirodé

pouziva sportovni obleceni

nacvicuje zaklady prvni pomoci - spravné

reagovat pri zranéni, pfivolat pomoc, lékare,
oSetrovat drobné poranéni pod dohledem ucitele

bezpecnost pfi sportovani

osobni hygiena, hygiena cvicebniho prostredi, vhodné
obleceni a obuti i v nestandardnich podminkach
prvni pomoc

TV-5-1-05p reaguje na pokyny k
provadéni vlastni pohybové ¢innosti

rozumi povellm poradovych cvi¢eni a spravné na
né reaguje

zna zdakladni télocviéné pojmy, nazvy pohybovych
¢innosti, naradi, nacini

pamatuje si pravidla zjednodusenych her,
pohybovych ¢innosti, soutézi

rozliSuje v jednoduché hte prava a povinnosti
hrace, rozhodc¢iho a divaka

orientuje se v nestandardnich podminkach —
brusleni, turistika, plavani

zakladni postoje — Pozor! Pohov!, nastup do fady, rozchod,
nastup na znacky

odborna télocvi¢na terminologie osvojovanych ¢innosti,
signaly, gesta, znacky, vzajemna komunikace

pravidla her, zavodu, soutézi

organizace prostoru a pohybovych ¢innosti

v nestandardnich podminkdach, sportovni vyzbroj a vystroj,
zdsady chovani a jedndni v rlzném prostredi a pfi rliznych
Cinnostech

TV-5-1-06p dodrzuje pravidla her a

uci se sledovat a posuzovat vykon sv(j i

méreni vykonU, posuzovani pohybovych dovednosti




jedna v duchu fair play

- zlepsSuje svou télesnou
kondici, pohybovy projev a spravné
drZeni téla

spoluzaklv seznamuje se s mérenim a
posuzovanim vykonu spolupracuje pfi
jednoduchych tymovych a pohybovych
¢innostech

je schopen soutézit v druzstvu, chovat se v duchu
fair — play

dovede respektovat zdravotni handicap
respektuje handicap, neposmivase

zdokonaluje zaklady atletickych ¢innosti
zvlada hod kriketovym mickem

osvojuje si spravnou techniku skoku do dalky
uci se zaklady stafetového béhu

trénuje vytrvalostni béh na 3 - 6 minut,
rychlostni béh do 60 metru

zvlada nizky start s béhem na kratkou vzdalenost
procvicuje taktiku béhu k meté, sprintu,
vytrvalostniho béhu, pfi béhu terénem s
prekazkami

Ucastni se Skolnich atletickych zavod(

trénuje Splh na tyci a na lané s pfirazem

cvici na Zinénce kotoul vpred, vzad, stoj na
lopatkach zvlada kotoul plavmo, nacvicuje stoj
na rukou

provadi svis na Zebfinach s posilovanim bfisnich
sval(l

zvladne skoky prosté z trampolinky

uci se spravnou techniku odrazu z mlstku
nacvicuje skok pres kozu — skréku

seznamuje se s cviéenim na kladiné — obraty,

spoluprace, komunikace

dodrZovani pravidel

tolerance k druhym, k jejich predpokladim i postizeni

zaklady atletiky — prlpravné atletické ¢innosti hod
kriketovym mickem

skok daleky z mista, z rozbéhu,

béh stridany s chlzi, motivovany vytrvalostni béh podle
schopnosti zakd, rychlostni béh na kratké vzdalenosti

zaklady gymnastiky, cvi¢eni na naradi a s nacinim
odpovidajici velikosti a hmotnosti, prlipravna cviceni,
jednoduchd akrobaticka cviceni

trampolina, Zebfiny, odrazovy mustek, koza, kruhy, lavicky,
kladina, ty¢ nebo lano na Splhani, drobné nacini




- zvlada podle pokynu zakladni
pfipravu organismu pred pohybovou

chlize do vyponu

cvici na lavicce naskoky, seskoky, chizi, béh

na kruzich provadi svis, houpani, seskok, prekot
cvici rytmicka a kondicni cviceni

vyjadfuje rytmus a tempo pohybem

sladi jednoduchy pohyb s hudbou

provadi prlpravna upolova cviceni — pretah,
pretlak a Upolovy odpor

rozSifuje zakladni poznatky z turistiky

zvlada chlzi v terénu, prekonava primérené
prirodni prekazky

osvojuje si spravné chovani v pfirodé v souladu s
ochranou pfirody

sjede na sanich pfiméreny svah

trénuje na bruslich jizdu vpred, zataceni a
brzdéni absolvuje vycvik v brusleni na zimnim
stadionu

absolvuje zakladni plavecky vycvik v plavecké
Skole

zvlada zakladni pfipravu organismu pred
pohybovou ¢innosti

rytmicka a kondi¢ni cviceni s hudbou rytmus a tempo
pohyb s hudbou

Upolova cviceni

vhodné obleceni, obuti, chiize v terénu, stravovani,
bezpecnost, hygiena v pfirodé, ochrana prirody

pobyt v zimni ptirodé — hry na snéhu a na ledé, zakladni
techniky pohybu a bezpecnosti pfi jizdé na sankach,
bobech, bruslich

sjezd rovny, Sikmy se zatacenim, rozjezd, zastaveni jizda s
oporou, jizda vpred, zataceni, brzdéni

hry na ledé, zakladni techniky pohybu pfi jizdé na bruslich,
jizda s oporou, bez opory, zastaveni pluhem, smykem,
jizda vpred, vzad, prekladani.......

plavani — hygiena plavani, adaptace na vodni prostfedi, hry
ve vodé, zakladni plavecké dovednosti, jeden plavecky
zpusob

dalsi i netradi¢ni pohybové ¢innosti — podle aktualnich
podminek Skoly a moznosti Zak(: cviceni s netradi¢nim
nacinim (Slapadla, balanc¢ni desky, chldy, jizda na
rotopedu, stolni tenis, badminton.......

dllezitost rozcviceni pro vlastni ¢innost

rozcvicky, pfiprava organismu na cviceni, zklidnéni po




Cinnosti i uklidnéni organismu po e provadi protahovaci a napinaci cviky, cviky pro cviceni

ukondéeni ¢innosti a umi vyuzivat cviky zahratia uvolnéni

na odstranéni unavy e provadi relaxa¢ni cviceni a psychomotoricka
cviceni

s Ve

relaxaéni cviceni, stfidani ¢innosti, odstrafiovani unavy




