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5.8 Clovék a zdravi I. stupen
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5.8.1 Charakteristika predmétu Télesna vychova a Vychova ke zdravi- Tv

Pozadavky této vzd&lavaci oblasti se realizuji prostfednictvim predmétu Té&lesna vychova a vychova ke zdravi. Zaci si osvojuji zakladni
t&lovychovnou terminologii, hygienické navyky a znalosti o zdravém zptisobu Zivota. Zaci rozviji pohybové schopnosti, uéi se skupinovym hram,
uci se prekondvat prekdzky a dosahovat tispéchti ve sportovnich aktivitach. Soucasti je zvladani hernich pravidel, dodrzovéani pokynt ucitele a
bezpecnosti. Vychova ke zdravi uci zaky vnimat zdravi jako vyvazeny stav télesné, duSevni i socialni pohody. Zdravi je ptfedpokladem pro aktivni
a spokojeny zivot. Vhodné stravovaci navyky, pohyb a odpocinek piispivaji ke zdravému rozvoji kazdého ¢loveka.

Nekteré prvky z predmétu Tv jsou viazovany do vyuky prvouky a ptirodovédy (turistika, zdolavani pfirodnich piekazek)

Kurz plavani

V ramci Télesné vychovy muize byt Zakiim Skoly nabidnut kurz plavani. V kurzu plavani ziskaji Zaci zékladni plavecké dovednosti, seznami se
s bezpecnosti a chovanim ve vodnim prostfedi a s hygienou plavani. Plavecky kurz probéhne v mistech s plaveckym bazénem, pod dohledem
zkuSenych instruktorii a s pomoci pedagogii. Pfi organizaci takového kurzu, bude vzdy ptihlédnuto k zajmu ze strany rodicii, ke zdravotnim
potfebam a moznostem zaku a jejich aktualnimu zdravotnimu stavu. Déle budou zohlednény moznosti Skoly.

Organizacni vymezeni
Predmeét je realizovan ve tfid¢, v prostorach télocvicny, na ptilehlém hiisti a také v prirodé.

Vychovné vzdélavaci strategie

Kompetence k uceni

- u¢ime zaky rozumét a reagovat na terminologii a povely

- u¢ime Zaky pouzivat bezpecnosti pravidla pii hrach, pobytu v pfirodé€, na hfisti, pfi pouZivani vybaveni v télocvi¢né a sportovnich nacini
- u¢ime zaky vyhledavat informace, tfidit je a pouZzivat v béZném zivote

- u¢ime zaky prekonavat prekazky

- u¢ime zaky planovat, tvofit herni strategii

Kompetence k feSeni problému

- u¢ime zaky pouzivat rizné varianty feSeni problému
- ucime zéky jak zvladat netispéch a nezdrat
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- u¢ime zaky sledovat své uspéchy
Kompetence komunikativni

- rozumi gestim, zvukim spojenych s vyukou télesné vychovy
- formuluje své ndzory a napady, diskutuje o nich

- komunikuje ve skupiné pti hrach

- vyuziva informacni prostiedky

Kompetence socialni a personalni

- u¢ime zaky pracovat na pravidlech hry
- u¢ime zaky pracovat na pfijemné atmosfére
- podporujeme zakovu sebedtivéru aby dosahl pocitu sebeuspokojeni

Kompetence ob¢anské

- u¢ime zaky hte fair play

- ucime zéky zodpovédnosti za sebe 1 druhé

- u¢ime zaky jednat odpovidajicim zptasobem v krizovych situacich
Kompetence pracovni

- u¢ime zaky adaptovat se novym podminkam

- u¢ime zaky respektovat své zdravi a zdravi jinych

- motivujeme zaky ke zdravému zplisobu Zivota

Kompetence digitalni

- u¢ime zaky vyhledavat informace, tfidit je a kriticky hodnotit

- ucime zaky vyuzivat digitalni technologie pro sledovani svého zdravotniho stavu
- u¢ime zaky vyuzivat digitalni technologie pro feSeni problémil
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Predmét: TELESNA VYCHOVA A VYCHOVA KE ZDRAVI- 1. — 3. ro¢nik

Ocekavané vystupy z RVP Ocekavané vystupy ze SVP Minimalni vystupy U¢ivo Poznamky
PT, MP
- spojuje pravidelnou kazdodenni - prevléka se do cvicebniho tiboru - zvlada podle pokynti piipravu na | Vyznam pohybu oSV
pohybovou ¢innost se zdravim a - provadi cviceni podle pokynii ucitele pohybovou ¢innost pro zdravi q
v

vyuziva nabizené ptilezitosti

- respektuje piijata pravidla souziti
mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky a
prispiva k utvareni dobrych
mezilidskych vztahi v komunité

- provadi podle pokynt a ukazky
protahovaci cviky

- zaméfuje se na spravné drZeni téla
- respektuje své vrstevniky

- chape vyznam dobrého souziti
mezi vrstevniky i ¢leny rodiny

- intenzita pohybu
- pohybovy rezim
zaka

Priprava
organismu

- pted pohybovou
¢innosti,

- uklidnéni po
Zatézi,

- protahovaci
cviceni

Zdravotné
zaméiené ¢innosti
- spravné drzeni
téla,

- zvedani zatéze

- pripravna,
kompenzacni,
relaxacni a jina
zdravotné zamétena
cviceni

Hygiena pii TV
- hygiena
pohybovych
¢innosti a
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cvicebniho
prostiedi, vhodné
obleceni a obuti pro
pohybové aktivity

Kamaradstvi

- zvlada v souladu s
individudlnimi ptedpoklady
jednoduché pohybové ¢innosti
jednotlivce nebo ¢innosti
provadéné ve skuping; usiluje o
jejich zlepSeni

- vysvétli role ¢lenit komunity
(rodiny, tfidy, spolku) a uvede
ptiklady pozitivniho a
negativniho vlivu na kvalitu
socialniho klimatu (vrstevnicka
komunita, rodinné prostiedi) z
hlediska prospésnosti zdravi

- zapojuje se do pohybovych aktivit, her

- respektuje pravidla hry

- doprovodi hudebni rytmus pohybem

- provadi pohyb podle zadani

- pohybuje se v zadaném pohybovém sledu

- projevuje kladny postoj
k motorickému uceni a pohybovym
aktivitim

Pohybové hry

- s riznym
zameétenim

- s vyuzitim hracek
a nacini

- pohybova
tvotivost

Zaklady
gymnastiky

- prapravnd cviceni,
- cviceni s naradim
Rytmické a
kondi¢ni formy
cviceni pro déti

- kondi¢ni cvi¢eni
s hudbou nebo
rytmickym
doprovodem

- vyjadieni melodie
a rytmu pohybem

Vrstevnicka
skupina

(ONAY

Hv
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- spolupracuje pfi jednoduchych
tymovych pohybovych ¢innostech
a soutézich

- vysvétli na prikladech pfimé
souvislosti mezi té€lesnym,
duSevnim a socialnim zdravim;
vysvétli vztah mezi
uspokojovanim zdkladnich
lidskych potieb a hodnotou zdravi

- spolupracuje pii kolektivnich pohybovych
¢innostech a soutézich

- zapojuje se do soutézi v druzstvu
- jedné v duchu fair — play

- zvladne ptesun do terénu

- zvlada atletické discipliny imérné svym
schopnostem

- umi hodit a chytit mi¢

- zvlada zakladni zplisoby
lokomoce a prostorovou orientaci
podle individualnich predpoklada

- uvédomuje si zakladni zivotni
potieby a jejich napliiovani ve
shod¢ se zdravim

Turistika a pobyv
v prirodé

- pfesun do terénu
- chiize v terénu

- ochrana pfirody
Zaklady atletiky
- rychly beh, skok
do dalky, hod
mickem

Zaklady
sportovnich her
- manipulace s
micem, jinym
nacinim,

- spoluprace ve hie
- herni ¢innosti
jednotlivce

- prapravné hry
- utkani podle
zjednodusenych
pravidel

Pitny rezim, zasady
zdravého
stravovani

MV
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- uplatiiuje hlavni z4sady hygieny
a bezpecnosti pii pohybovych
¢innostech ve znamych
prostorech Skoly

- posoudi rizné zptusoby chovani
lidi z hlediska odpovédnosti za
vlastni zdravi 1 zdravi druhych a
vyvozuje z nich osobni
odpovédnost ve prospéch aktivni
podpory zdravi

- dodrzuje pravidla bezpecnosti pfi sportovnich
aktivitach, zvlada zakladni hygienické navyky
pfi pohybovych ¢innostech

- fidi se pokyny pfi pohybu v piirodé

a chova se v ni v souladu s pravidly

ochrany ptirody

-uvédomuje si odpovédnost za vlastni zdravi

- v§ima si ¢innosti a aktivit svych spoluzaki
- sleduje své vykony
- vyhledava informace o sportu, zdravi

- dodrzuje zékladni zasady
bezpecnosti pii pohybovych
¢innostech a ma osvojeny zakladni
hygienické navyky pii pohybovych
aktivitach

- respektuje zdravotni stav sviij i
svych vrstevnikil a v rdmci svych
moznosti usiluje o aktivni podporu
zdravi

Organizace pii TV
- zakladni
organizace prostoru
a ¢innosti ve
znamém prostredi
Zasady jednani a
chovani

- fair play

Pravidla
zjednoduSenych
osvojovanych
pohybovych
¢innosti

- hry, zavody,
soutéze

Méieni a
posuzovani
pohybovych
dovednosti

- méfeni vykont

Zdroje informaci
0 pohybovych
¢innostech

Respiracni nakazy,
prevence

- reaguje na zakladni pokyny a
povely k osvojované ¢innosti a
jeji organizaci

- uziva zakladni t€locviéné nazvoslovi
osvojenych Cinnosti

- reaguje na povely a pokyny

- reaguje na zakladni pokyny a
povely k osvojované ¢innosti

Komunikace v TV
- zakladni
télocvicné
nazvoslovi

oSV
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- usiluje v ramci svych moznosti a | - uziva zakladni pojmy spojené s cvicebnimi
zkusenosti o aktivni podporu prostory a vybavenim
zdravi

- projevuje zdravé sebevédomi a
preferuje ve styku s vrstevniky
pozitivni zivotni cile, hodnoty a
zajmy

- smluvené povely,
signaly

Sebekontrola,
sebeovladani,
stanoveni cila

OSV — osobnostni rozvoj — sebepoznani a sebepojeti — cvi¢eni smyslového vnimani

OSV - osobnostni rozvoj — seberegulace a sebeorganizace — cviceni sebeovladani — regulace vlastniho jednani i prozivani, vile

OSV — osobnostni rozvoj — psychohygiena — dovednosti zvladani stresovych situaci — efektivni komunikace

MYV - lidské vztahy — dilezitost integrace jedince ve vrstevnickych vztazich
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Predmét: TELESNA VYCHOVA A VYCHOVA KE ZDRAVI- 4. — 5. ro¢nik

Ocekavané vystupy z RVP Ocekavané vystupy ze SVP Minimalni vystupy U¢ivo Poznamky
PT, MP
- podili se na realizaci - ve svych pohybovych aktivitdch uplatiiuje ¢innosti - chape vyznam télesné Vyznam pohybu | OSV
pravidelného pohybového pozitivné ovlivitujici zdravotné orientovanou zdatnost zdatnosti pro zdravi a pro zdravi Hv. Pid
rezimu; uplatituje kondi¢né - udrzuje dobrou Groven své té€lesné zdatnosti snazi se zaclenovat pohyb | - pohybovy Vo HE
zamé&fené Cinnosti; projevuje | - odGvodni, pro¢ zdravi patii mezi dlezité hodnoty do denniho rezimu e wite ax
vy S 1 e rezim zaka, délka,
pfimétenou samostatnost a vili | lidského Zivota : :
. < intenzita pohybu
po zlepSeni Girovné své P
zdatnosti rlprz.wa
organismu
- ptiprava pied
pohybovou

- vyjadii vlastni nazor k
problematice zdravi a
diskutuje o ném v kruhu
vrstevniki, rodiny i v
nejbliz§im okoli

- sestavi zebficek vlastnich zivotnich hodnot a zdivodni
jejich hierarchii

- odiivodni, pro¢ zdravi patii mezi dtlezité hodnoty
lidského zivota

- diskutuje se svymi vrstevniky o ZebtiCku Zivotnich
hodnot a vhodné¢ argumentuje pro nutnost podpory zdravi
a aktivniho pfistupu ke zdravi

- uvede piiklady konkrétniho chovani lidi ze svého
nejblizsiho okoli (rodina, kamaradi), kterymi pozitivné €1
negativné ovliviiuji své zdrav

¢innosti, uklidnéni
po zatézi, napinaci
a protahovaci
cviceni

Zdravotné
zamérené ¢innosti
- prapravna,
kompenzacni,
relaxacni a jina
zdravotné zamétena
cviceni

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

- zasady spravného
stravovani

- pitny rezim
Mezilidské vztahy,
komunikace a
kooperace

- respektovani sebe
sama i druhych

- ptijimani nazoru
druhého

- zafazuje do pohybového
rezimu korektivni cviceni,
predevsim v souvislosti s
jednostrannou zatézi nebo
vlastnim svalovym
oslabenim

- dava do souvislosti sloZeni
stravy a zpUsob stravovani s
rozvojem civiliza¢nich
nemoci a v rdmci svych
moznosti uplatiluje zdraveé
stravovaci navyky

- vyjmenuje hlavni znaky vadného drzeni téla

- pojmenuje (ukaze na obrazku, na spoluzakovi, na sob¢)
hlavni svalové skupiny, které je tfeba posilovat a které
protahovat

- ve svém pohybovém rezimu uplatituje protahovaci,
posilovaci a relaxacni cviceni

- zna pyramidu vyzivy
- zatadi potraviny do skupin

- zafazuje do pohybového
rezimu korektivni cviceni
v souvislosti s vlastnim
svalovym oslabenim

- zvlada podle pokynu
zakladni ptipravu
organismu pred
pohybovou ¢innosti i
uklidnéni organismu po
ukonceni ¢innosti a umi
vyuzivat cviky na
odstranéni tinavy

- dodrzuje spravné
stravovaci navyky a

v ramci svych moznosti
uplatiuje zasady spravné
vyzivy a zdravého
stravovani

Zdravotné
zameérené ¢innosti

- spravné drzeni
téla, - spravné
zvedani zatéze,

Podpora zdravi a
jeji formy

- prevence

- podpora zdravého
zivotniho stylu
Télesna a duSevni
hygiena, denni
reZim

- osobni hygiena

- otuzovani
- denni rezim

Pid

10




Skolni vzd&lavaci program KOMPAS

- sestavi jidelni¢ek — snidané, svacina — podle zasad spravné
vyzivy s dopomoci ulitele

- zvlada v souladu s

individualnimi piedpoklady

osvojované pohybové

dovednosti; vytvari varianty
osvojenych pohybovych her

- uplatiiuje osvojené
preventivni zpiisoby

rozhodovani, chovani a

- zvlada zakladni pohybové dovednosti
- uplatiiuje zakladni dovednosti spojené s pobytem v ptirode

- vytvafi varianty jednoduchych pohybovych her

- zdokonaluje zakladni
pohybové dovednosti
podle svych pohybovych
moznosti a schopnosti

- zvlada podle pokynu
zakladni ptipravu
organismu pred
pohybovou ¢innosti i
uklidnéni organismu po
ukonceni ¢innosti a umi
vyuzivat cviky na
odstranéni tinavy

- SVEI1 se se zdravotnim
problémem

Pohybové hry

- hry s riznym
zaméefenim

- netradi¢ni
pohybové hry a
aktivity

- vyuziti hracek a
netradi¢niho nacini
pri cviceni

- pohybova
tvofivost

Ochrana pred
prenosnymi
chorobami

- zékladni cesty
prenosu nakaz a

11
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jednéni v souvislosti s
béznymi, pfenosnymi,
civilizacnimi a jinymi
chorobami; svéri se se
zdravotnim problémem a v
piipadé potfeby vyhleda
odbornou pomoc

- pojmenuje znamé nemoci

- pozna znamé projevy nemoci

- vi kde sidli jeho lékar

- popise zdravotni problém podle zakladnich znakt

jejich prevence

- nakazy respiracni
- nakazy pfenosné

potravou

- pfenosné stykem

se zviraty

Ochrana pied
chronickymi
neprenosnymi
chorobami a pied
urazy

- zéklady prvni
pomoci
Psychohygiena

- hledani pomoci
pti problémech

- uplatiluje pravidla hygieny
a bezpe¢ného chovani v
béZném sportovnim
prostfedi; adekvatné reaguje
v situaci urazu spoluzaka

- projevuje odpovédny vztah
k sob¢& samému, k vlastnimu
dospivani a pravidlim
zdravého Zivotniho stylu;
dobrovolné se podili na

- pouziva obleceni a obuv vhodnou pro dané pohybové aktivity
- po ukonceni pohybovych aktivit dba na osobni hygienu

- dodrzuje pravidla bezpec¢nosti podle prislusného prostredi
(hiiste, bazén, kluzisté apod.) a Cinnosti

- predvede v modelové situaci privolani prvni pomoci a
spravnou komunikaci s operatorem

- poskytne prvni pomoc pii drobnych poranénich

- zapojuje se do aktivit podle svych zdravotnich moznosti
- spolupracuje pfi hie s vrstevniky

- uplatnuje hygienické a
bezpecnostni zasady pro
provadéni zdravotné
vhodné a bezpecné
pohybové ¢innosti

- respektuje zdravotni
stav svij i svych
vrstevnikil a v rdmci
svych moznosti usiluje o
aktivni podporu zdravi

Hygiena pfi
télesné vychové,

- vhodné obleceni
a obuti pro
sportovni ¢innosti
- hygiena
pohybovych
¢innosti a
cvicebniho
prostiedi

Bezpecnost pri
pohybovych
¢innostech

- organizace a

V1, EV

12




Skolni vzd&lavaci program KOMPAS

programech podpory zdravi
v ramci Skoly a obce

bezpecnost
cvicebniho
prostoru,
bezpec¢nost

v Satnach,

- bezpecna priprava
a ukladani naradi,
nacini a pomticek,

- prvni pomoc

v podminkach TV
Mezilidské vztahy,
komunikace,
kooperace

- chovani
podporujici dobré
vztahy

- jednoduse zhodnoti kvalitu
pohybové ¢innosti
spoluzaka a reaguje na
pokyny k vlastnimu
provedeni pohybové
¢innosti

- samostatné vyuziva
osvojené kompenzacni a
relaxacéni techniky a socidlni
dovednosti k regeneraci
organismu, pfekondvani

- ukaze spoluzakovi napt. zakladni postoj pfi micovych hrach,
spravné drzeni mice, hokejky, palky a opravi ptipadné chyby u
spoluzaka

- svymi slovy zhodnoti spoluzakovo provedeni vybrané
pohybové dovednosti

- upravi svou pohybovou ¢innost na zaklade€ ucitelova pokynu

- snazi se o spravné drzeni t¢la pti chlizi i sezeni v lavici
- chape stav vitézstvi i prohry
- voli vhodny zpiisob odpocinku pfi tnavé

- reaguje na pokyny
k provadéni vlastni
pohybové ¢innosti

Rytmické a
kondiéni cviceni
pro déti

- kondi¢ni cviceni

s hudbou nebo
rytmickym
doprovodem
vyjadieni melodie a
rytmu pohybem

- jednoduché tance
Stres a jeho vztah
ke zdravi

- relaxaéni techniky
ptekonavani unavy

13
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unavy a predchazeni
stresovym situacim

- posilovani
dusSevni odolnosti

- jedna v duchu fair play:
dodrzuje pravidla her a
soutézi, pozna a oznaci
zjevné prestupky proti
pravidliim a adekvatné na
n¢ reaguje; respektuje pti
pohybovych ¢innostech
opacéné pohlavi

- vysvétli podstatu chovani fair play
- svym chovanim dava najevo, Ze pfijima porazku v soutézi

- pfi pohybovych aktivitach bere ohled na rozdily mezi chlapci
a dévcaty

- dodrzuje pravidla her a
jedna v duchu fair play

Zasady jednani a
chovani

- fair play

- olympijské idedly
a symboly

Zaklady atletiky
- beh, motivovany
vytrvaly béh, skok
do dalky, hod
mickem

MV

- uziva pii pohybové
¢innosti zakladni
osvojovane¢ télocviéné
nazvoslovi; cvi¢i podle
jednoduchého nékresu,
popisu cviceni

- predvede nekolik jednoduchych cviki a oznadi je
télocviénym nazvoslovim

- pfedvede pohybovou ¢innost podle predlozené¢ho nakresu

- predvede jednoduchou pohybovou dovednost podle
predlozeného popisu cviceni

- provadi cviCeni s nafadim a naCinim podle pokynt
- respektuje smluvené signaly

- zna a rozumi té€locviénému nazvoslovi a poveliim

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

Komunikace v TV
- zakladni
télocvicéné
nazvoslovi
osvojovanych
¢innosti, smluvené
povely, signaly
Zaklad
gymnastiky

- prapravna cviceni,
cviceni s na¢inim a
na nafadi
odpovidajici
velikosti a
hmotnosti
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- Zorganizuje nenarocné - sestavi propozice jednoduché tfidni soutéze - dodrzuje pravidla her a | Organizace pii TV | OSV
pohybové ¢innosti a soutéze L e jedna v duchu fair play - zékladni
, o - zorganizuje nebo spoluorganizuje v ramci tfidy jednoduchou . Vi
na urovni ttidy , . . organizace prostoru
sportovni soutéz nebo nacvici se spoluzéky jednoduchou NE .
a cinosti ve
pohybovou skladbu . T
znamém prostiedi
- navrhne jednoduchou pohybovou hru v rdmci vychazky, Pravidla
Skolniho vyletu, exkurze ¢i pobytu v prirodé zjednodusenych
- vysvétli zakladni pravidla vybranych pohybovych nebo osvojovanych
sportovnich her pohybovych
¢innosti
- podili se na fizeni utkani ¢i soutéze - her, zavoda,
- upravi pravidla vybrané hry tak, aby byla vhodna pro Soutez
ptislusné prostiedi
- zm¢fti zékladni pohybové - zméfi, zapisSe a vyhodnoti spoluzaktv vykon v konkrétni Méfeni a MV
vykony a porovna je s osvojované pohybové dovednosti (v jinych pohybovych posuzovani
predchozimi vysledky aktivitach) pohybovych
v xwx , . . et dovednosti
- pfiméfené ohodnoti na desetistupniové skale pohybovou Steni vokon
luvaka - méfeni vykoni
sestavu spoluza. - zékladni
- zm&fi sviij pohybovy vykon v testech zdatnosti pohybové testy
- zhodnoti vyvoj své zdatnosti, posoudi, zda své vykony
zlepsil nebo zhorsil
- (s pomoci dospélych) pravidelné sleduje ukazatele své
télesné zdatnosti a jejich vyvoj
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- orientuje se v
informacnich zdrojich o
pohybovych aktivitach a
sportovnich akcich ve skole
1 v misté bydliste;
samostatné ziska potfebné
informace

- vyhledé4 zaznamy o sportovnich akcich ve $kole, v
informacnich zdrojich obce ¢i v mistnich médiich

- vyhled4 na internetu Skolni stranky a orientuje se v sekci
vénované sportu a pohybovym aktivitam

- vyhled4 informace o konané sportovni akci a referuje o jejim
prubchu

- pfipravi zakladni daje o vysledcich sportovni akce pro
Skolni ¢asopis

Zdroje informaci
o pohybovych
¢innostech

MdV
ICT

4. ro¢nik

- pouziva digitalni
technologie pro sledovani
zakladnich kondi¢nich
¢innosti

- mé&fi a zaznamenava
pohybové vykony
modernimi technologiemi
- sleduje informace o akcich
zaméienych na pohybové
aktivity ve Skole 1 v misté
bydlisté a diskutuje o nich

- vyuziva digitalni technologie pfi mefeni vykont
- vyuziva digitalni technologie pro zaznam vykont
- zna pomucky pro méfeni

Sledovani irovné
télesné zdatnosti
pomoci digitalnich
technologii
Vyhodnocovat
télesné zdatnosti a
osobniho zlepSeni
Vyuziti digitalnich
technologii ke
sledovani
pohybovych
aktivit

Méreni vykont
Pomiicky pro
méreni vykoni
Zaznamenavani
vykonii do tabulek
Informacni zdroje
o pohybovych
aktivitach ve Skole
(nasténky, webové
stranky)
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5. ro¢nik

- sbira a (s pomoci ucitele)
vyhodnocuje data tykajici se
kondi¢né zamétenych
pohybovych aktivit
ziskanych pomoci
digitalnich technologii

- méfi pohybové vykony
modernimi technologiemi a
zaznamenava je do tabulky
a navzajem porovnava

- sleduje vyvésky a webové
stranky télovychovnych a
sportovnich organizaci

V misté bydlisté

- vyuziva digitalni technologie pii méteni vykona
- vyuziva digitalni technologie pro zaznam vykont
- zna pomucky pro méfeni

- porovnava nametrené hodnoty

- ucCastni se testll zdatnosti a sleduje sviyj vykon

- zlepSuje svou télesnou
kondici, pohybovy projev
a spravné¢ drzeni téla

- sleduje zmény i

s vyuzitim digitalnich
technologii

Testy télesné
zdatnosti pro
danou vékovou
skupinu,
Rozvojové
pohybové
programy,
Pomiicky pro
méreni vykont,
Méieni a
sledovani
pohybovych
aktivit a télesné
zdatnosti,
Hodnoceni a
porovnavani
naméienych
vykonii (tabulky)

OSV — osobnostni rozvoj — psychohygiena — uvolnéni/relaxace, hleddni pomoci pfi potizich

OSV - socialni rozvoj — kooperace a kompetice — rozvoj individualnich dovednosti pro kooperaci (pozitivni mysleni, dovednost odstoupit od vlastniho

napadu)

OSV — socialni rozvoj — komunikace — komunikaéni obrany proti agresi a manipulaci

EV — lidské aktivity a problémy Zivotniho prostifedi — ochrana piirody pii masovych sportovnich aktivitach

MdV — kritické ¢teni a vnimani medialnich sdéleni — hodnotici prvky ve sdéleni (vybér slov a zabéra)

ey

MYV — lidské vztahy — zakladni informace o riznych kulturnich skupinach Zijicich v ¢eské i evropské spolecnosti
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Predmét: ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA- 1. — 3. ro¢nik

Ocekavané vystupy z RVP Ocekavané vystupy ze SVP Minimalni vystupy U¢ivo Poznamky
PT, MP
- uplatiiuje spravné zpisoby drzeni - dba na spravné zptisoby drzeni téla - uplatiuje spravné zptsoby drzeni | Zdravotni
téla v riznych polohach a pracovnich | - dodrzuje spravné zakladni cvic¢ebni téla v riznych polohéch a oslabeni

¢innostech; zaujima spravné zakladni
cvicebni polohy

Polohy
- uziva vhodné obleceni a obuv
- dba na vhodné drzeni téla
- procvicuje zakladni cvicebni polohy
- pti cviceni spravné dycha

pracovnich ¢innostech, zaujima
spravné zakladni cvicebni polohy

- vhodné obleceni a
obuti

- zasady spravného
drzeni téla

- dechova cviceni

- vnimani pocitl pfi
cviceni

- zvlada jednoducha specialni
cvi¢eni souvisejici s vlastnim
oslabenim

- provadi jednoducha specialni cviceni

- zvlada jednoducha specialni
cviceni souvisejici s vlastnim
oslabenim

Specialni cviceni

- zakladni technika
cviceni
- zakladni cvicebni
polohy

- soubor
specialnich cvik
pro samostatné

cviceni

Pohybové ¢innosti
v navaznosti na
obsah TV

- s prihlédnutim ke
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konkrétnimu druhu
a stupni oslabeni
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Predmét: ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA- 4. — 5. ro¢nik

Ocekavané vystupy z RVP Ocekavané vystupy ze SVP Minimalni vystupy U¢ivo Poznamky
PT, MP
- zatazuje pravidelné do svého - vyjmenuje hlavni znaky svého oslabeni - zafazuje pravidelné do svého Zdravotni
pohyboveho reZimu specialni - pfedvede specialni vyrovnavaci cvigeni | pohybového rezimu specialni oslabeni
vyrovnavaci cvi¢eni souvisejici s souvisejici s jeho vlastnim oslabenim vyrovnavaci cvi¢eni souvisejici s - konkrétni

vlastnim oslabenim v optimalnim
poctu opakovani

- ve svém pohybovém rezimu uplatiiuje
specialni vyrovnavaci cvi€eni souvisejici s
jeho vlastnim oslabenim

vlastnim oslabenim v optimalnim
poctu opakovani

zdravotni oslabeni
zaka

- prevence

- pohybovy rezim

- vhodné obleceni a
obuti pro ZdrTV

- zasady spravného
drZeni téla

- dechova cviceni

- vnimani pocitl pfi
cviceni

- zvlada zakladni techniku
specidlnich cviceni; koriguje
techniku cviceni podle obrazu v
zrcadle, podle pokynt ucitele

- predvede technicky spravné konkrétni
specialni cviceni

- zkontroluje spravnou techniku provedeni
specialniho cviceni v zrcadle, je-li k dispozici,
a koriguje provedeni cviceni

- koriguje techniku cviceni podle pokynt
ucitele

- zvlada zakladni techniku
specialnich cviceni; koriguje
techniku cviceni podle obrazu v
zrcadle, podle pokynt ucitele

Zaklady
specialnich cviceni
- zakladni cvicebni
polohy

- zékladni technika
cviceni

- soubor
specialnich cviceni
pro samostatné
cviceni

Pohybové ¢innosti
v navaznosti na
obsah TV

- s prihlédnutim ke
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konkrétnimu druhu
a stupni oslabeni

- upozorni samostatné na ¢innosti
(prostiedi), které jsou v rozporu s
jeho oslabenim

- upozorni ucitele (spoluzaky), ze piislusnou
¢innost nemiize vykonavat, protoze je v
rozporu s jeho oslabenim

- upozorni samostatné na ¢innosti
(prostiedi), které jsou v rozporu s
jeho oslabenim

Vhodné a
nevhodné cviky a
¢innosti s ohledem
na oslabeni

- soubor
specialnich cviceni
pro samostatné
cviceni

-rozvijejici
pohybové ¢innosti

s ptihlédnutim

ke konkrétnimu
druhu

a stupni postizeni
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