Priloha & 11 TELESNA VYCHOVA

Uplatiiuje vhodné a
bezpecné chovani i

V méné znameém
prostiedi sportovist,
ptirody, silni¢niho
provozu; predvida
mozna nebezpeci urazu
a pfizptisobi jim svou
¢innost. Provede
laickou prvni pomoc,
piivola odbornou
pomoc.

Ucastni se pohybovych
¢innosti ve vhodném
obleceni a obuvi.
Upozorni samostatné
na ¢innosti, prostiedi,
které jsou v rozporu

S jeho oslabenim.
Odmita drogy a jiné
Skodliviny jako
neslucitelné se
sportovni etikou a
zdravim; upravi
pohybovou aktivitu
vzhledem Kk udajim o
znecisténi ovzdusi.

Zasady bezpecného pohybu a
chovani pfi sportu, zasady prvni
pomoci, vhodna vystroj,
pfipadnd individuélni oslabeni,
BOZ kontraindikace ' 1. 1
Hygiena a bezpecnost pii
pohybovych ¢innostech

zar




Priloha & 11 TELESNA VYCHOVA

Spojuje pravidelnou
kazdodenni ¢innost se
zdravim a vyuziva
nabizené piilezitosti
Zvlada v souladu

s individudlnimi
predpoklady
jednoduché pohybové
¢innosti jednotlivce
nebo ¢innosti
provadéné ve skuping,
usiluje o jejich zlepSeni

Spolupracuje pfi
jednoduchych
tymovych ¢innostech a
soutézich

Vyznam pohybu pro zdravi —
pohybovy rezim zaka, délka a
intenzita pohybu

Piiprava organismu - piiprava
pted pohybovou ¢innosti,
uklidnéni po zatézi, napinaci a
protahovaci cviceni 70 PL — vzdjemné
poznavani ve
skupiné

KK —feseni
konflikta,
podfizeni se,
vedeni a
organizovani

skupiny

Cinnosti ovliviiujici
zdravi

W

zafi - ¢erven

7w

Zdravotn¢ zaméfené ¢innosti

- spravné drZeni téla, spravné
zvedani zatéze, priipravna,
kompenzacni a relaxacni cviceni
Rozvoj riznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti,
koordinace pohybu

Hv —
ztvarnéni
hudby
pohybem,
tanec




Priloha & 11 TELESNA VYCHOVA

Uplatiiuje hlavni
zéasady hygieny a
bezpecnosti pii
pohybovych ¢innostech
ve znamych prostorech
Skoly

Reaguje na zékladni
pokyny a povely

K osvojované ¢innosti a
jeji organizaci

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

aktivity
Cinnosti ovliviiujici Bezpecnost pii pohybovych
zdravi ¢innostech - organizace a

bezpecnost cvicebniho prostoru,
bezpecna ptiprava a ukladani
naradi, nacini a pomucek

Prvni pomoc v podminkach TV
Turistika a pobyt v ptirodé

Zvladne alespon
castecné pohybové
dovednosti a ¢innosti

Pohybové hry - honicky, Kuba
tekl, Pan ¢ap.., Na hada aj.

Zaklady gymnastiky - Certovské
hry...

Rytmické a kondi¢ni formy
cviceni

Prpravné upoly — pfetahovani
Zaklady atletiky — b&h, skok do
dalky, hod mickem

Zaklady sportovnich her - na
tretiho, na jelena, micové hry...

Cinnosti ovlivitujici
uroven pohybovych
dovednosti

cerven

zari - ¢er

PS — uvolnéni,
relaxace,
dovednosti pro
pozitivni naladéni
mysli

CJS - zdravi,
hygiena

CJS - zdravi,
hygiena
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Reaguje na zakladni
pokyny a povely

K osvojované ¢innosti a
jeji organizaci

Komunikace pii TV
Organizace pii TV - zasady
jednani a chovani, pravidla
zjednodusovanych pohybovych
¢innosti, méfeni a posuzovani

pohybovych dovednosti
£ CJS -
5 0 N ,
Cinnosti podporujici 3] : P oleF en ské
LR 1. >0 | PL - komunikace | chovani ve
pohybové uceni : < ]
= Skolnim
N prostiedi
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Uplatiiuje vhodné a
bezpecné chovani i

V méné znameém
prostiedi sportovist,
ptirody, silni¢niho
provozu; predvida
mozna nebezpeci urazu
a pfizptisobi jim svou
¢innost. Provede
laickou prvni pomoc,
piivola odbornou
pomoc.

Ucastni se pohybovych
¢innosti ve vhodném
obleceni a obuvi.
Upozorni samostatné
na ¢innosti, prostiedi,
které jsou v rozporu

S jeho oslabenim.
Odmita drogy a jiné
Skodliviny jako
neslucitelné se
sportovni etikou a
zdravim; upravi
pohybovou aktivitu
vzhledem Kk udajim o
znecisténi ovzdusi.

Zasady bezpecného pohybu a
chovani pfi sportu, zasady prvni
pomoci, vhodna vystroj,

BOZ ptipadnd individualni oslabeni, 2. 1
kontraindikace

Hygiena a bezpecnost pii
pohybovych ¢innostech

zar
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Spojuje pravidelnou
kazdodenni ¢innost se
zdravim a vyuziva
nabizené prilezitosti
Zvlada v souladu

s individudlnimi
piedpoklady
jednoduché pohybové
¢innosti jednotlivce
nebo ¢innosti
provadéné ve skuping,
usiluje o jejich zlepSeni
Spolupracuje pfi
jednoduchych
tymovych ¢innostech a
soutéZich

Uplatiiuje hlavni
zasady hygieny a
bezpecnosti pti
pohybovych ¢innostech
ve znamych prostorech
Skoly

Vyznam pohybu pro zdravi

- pohybovy rezim zaku, délka a
intenzita pohybu

Ptiprava organismu - pfiprava
pted pohybovou ¢innosti,
uklidnéni po zatézi, napinaci a
protahovaci cviceni

Zdravotné zaméfené ¢innosti f v,
Hv -ztvarnéni

- spravné drzeni téla, spravné
R o . = hudby

zvedani zatéze, prupravna, o
. C ey o T g | HP - pohybem -
Cinnosti ovliviiujici kompenzacni a relaxa¢ni cviceni 0 .

, S . . 2. 70 O | spolehlivost, tanec
zdravi Rozvoj rliznych forem rychlosti, | respektovant
vytrvalosti, sily, pohyblivosti, &S p y ,
N CJS — zdravi,

koordinace pohybu

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

Turistika a pobyt v pfirodé

hygiena
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74k reaguje na zakladni
pokyny a povely

k osvojované ¢innosti a
jeji organizaci

74k zvladne pohybové
dovednosti a ¢innosti

Cinnosti ovliviiujici
urovein pohybovych
dovednosti

Pohybové hry, zaklady
gymnastiky, rytmické a
kondi¢ni formy cviceni,
pripravné tpoly — pietahovani,
zéklady atletiky — béh, skok do
dalky, hod mi¢kem, zéklady
sportovnich her

74k reaguje na zakladni
pokyny a povely

k osvojované ¢innosti a
jeji organizaci

Cinnosti podporujici
pohybové uceni

Komunikace v TV
Organizace pti TV

Zasady jednani a chovani
Pravidla zjednodusovanych
pohybovych ¢innosti
Meéfeni a posuzovani
pohybovych dovednosti

74k si osvoji
bezpecnostni zasady na
bazéné, zvlada techniku
splyvani a prsou vcetné
skoku do vody

Je sezndmen s tim, jak
pomoci tonoucimu,
poskytnout prvni
pomoc

Plavani

Zasady pfi plavani, zachrany
tonouciho, ptiprava cvic¢eni na
suchu, splyvéni, dychani do
vody, pady a skoky do vody,
obratky, jeden plavecky zpusob,
adaptace na vodni prostiedi,
hygiena plavani

74r1 - ¢erven

7w

PS — efektivni
komunikace,
zvladan
stresovych situaci
SS —vile,
stanoveni
osobnich cilt
SP — moje télo
KK - rozvoj
individualnich
schopnosti pro
kooperaci

RSP — cviceni
smyslového
vnimani,
pozornosti a
soustfedeni

M — méfeni
zakladni
jednotky
délky

PS — zvladani
stresovych situaci
SS — cviceni
sebekontroly,
sebeovladani
RSP — cviceni
smyslového
vnimani,
pozornosti,
soustfedeni

SP — moje t€lo
HP - respektovani

CJS - osobni
hygiena,
bezpecnost a
zéklady
slusného
chovani
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Uplatituje vhodné a
bezpecné chovani i

V meéné znameém
prostiedi sportovist’,
ptirody, silni¢niho
provozu; piedvida
mozna nebezpeci Grazu
a prizpusobi jim svou
¢innost. Provede
laickou prvni pomoc,
ptivola odbornou
pomoc.

Ucastni se pohybovych
¢innosti ve vhodném
obleceni a obuvi.
Upozorni samostatné
na ¢innosti, prostiedi,
které jsou v rozporu

s jeho oslabenim.
Odmita drogy a jiné
Skodliviny jako
neslucitelné se
sportovni etikou a
zdravim; upravi
pohybovou aktivitu
vzhledem Kk udajim o
znecisténi ovzdusi.

Zasady bezpecného pohybu a
chovani pfi sportu, zdsady prvni
pomoci, vhodna vystroj,

BOZ ptipadnd individudlni oslabeni, 3. 1
kontraindikace

Hygiena a bezpecnost pfi
pohybovych ¢innostech

Zat1
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Zak se seznami se
spravnym prubéhem

nastupu, povely, sam Nastup Nécvik nastupu
dokaze nastup vést,
podat hlaseni
Akrobacie - zakladni cvi¢ebni
polohy, kotoul vpred, vzad a
74k provede kotouly, jeho modiﬁrkace, stoj na hlavé
. s dopomoci
stoj na rukou Pieskok - odraz z mustku, pies
s dopomoci, pieskoci Gymnastika s

bednu, zvlada cviceni
na zebfinach

bednu 2-4 dily

Cviceni na Zebfinach - vystupy,
sestupy, svisy

Sikmé lavicky vystup a sjezd
Cviceni s obru¢emi

74k mé estetické drzeni
téla, vyjadfuje rytmus
pohybem, zvlada par
tanecka

Rytmicka cviceni

Rytmizovany pohyb, vyjadieni
rytmu, zékladni tanec 2-4,3-4,
chovani pfi tanci, zdkladni

cviceni s naCinim-$atky, mice a;.

Zmeény poloh, obmény rytmu a
tempa..

70

W

zari - ¢erven

KK -
organizovani
prace skupiny

Cj - souvisly
projev pfi na-
cviku nastupu

PS — moje télo,

CIS - hygiena

osychika a kultura
Y odivani
. Hv - hudebni
RSP — cviceni «/
smyslového zanty,
SOV rytmicka
vnimani, oy
ozornosti a cviceni,
pozoTnost soulad hudby
soustiedéni
a pohybu
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74k zvlada zakladni
povely pfi behu, skoku,
hodu

Je si védom zasad

Zakladni pojmy, zakladni
discipliny, béZzecké drahy,
techniky skokt, b&hti, hodu,
sportovni povely

Béh - rychly béh, nizky start, béh

bezpec¢ného chovani Atletika v terenu. .
9y A : Skok - do dalky s rozb&hem i
Zak spravné reaguje na .
zakladni pokyny a z mista . .,
povely Hod - hod mickem, pojeni

S rozbéhem

B¢éh od mety k meté
74k spolupracuje pii
jednotlivych tymovych
pohybovych ¢innostech Vyuziti piirodniho prostiedsi,
soutézich s pomuckami cviceni s na¢inim -$vihadla,
I bez nich mice, soutézivé hry
Uplatiiuje spravné drze- Pohybové hry Zakladni pravidla her

ni téla v riznych
polohach a pracovnich
¢innostech, zaujima
spravné zakladni
cvi¢ebni polohy

Hry pro rozvoj pohybové
predstavivosti
Turistika a pobyt v ptirodé

%

74r1 - ¢erven

RSP - cviceni
smyslového
vnimani,
pozornosti a
soustiedéni

SS — cviceni
sebekontroly,
sebeovladani,
vile, stanovovani
osobnich cilu a
kroku k jejich
dosazeni

Ma - soucty
ziskanych
bodu

Cj - pravidla,
her a jejich
vymysleni a
nasledné
vyuziti

v hodinach
Tv

KK — asertivni
komunikace,
reSeni konflikta,
organizovani
prace skupiny
PL — vzdjemné
poznavani ve
skupiné

CIS - osobni
hygiena

Cj - &teni

S porozumeéni
M — pravidla
her

10
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74k spolupracuje se
spoluhraci, dodrzuje
pravidla her, poznd a
oznaci piestupky proti
pravidlim a reaguje na
n¢. Orientuje se

Zékladni pojmy, organizace
utkani, vhodné obleceni, obuti
Ptihravky jednoruc, obouruc,
obloukem, po zemi

Pohyb s mi¢em, driblink

Vv zékladnich pojmech Sportovni hry Stielba jednoru¢, obouruc
tykajicich se Kolektivni mi¢ové hry —
sportovnich her. Zvlada vybijena, kopana
zakladni dovednosti Drzeni mice
nutné pro hru Ptihravky rukou i nohou.
(ptihravky, ..)
74k zvlada jednoduché
cviky vedouci
Kk relaxaci, uvolnéni C e

. N Relaxace Relaxac¢ni cviceni
svall, u cviceni se
soustied’uje na spravné
dychani
74k si osvoji
bezpecnostni zasady na Zasady pfi plavani, zachrany
bazéné, zvlada techniku tonouciho, pfiprava cviceni na
splyvani a prsou vcetné suchu, splyvani, dychani do
skoku do vody Plavani vody, pady a skoky do vody,

Je seznamen S tim, jak
pomoci tonoucimu,
poskytnout prvni
pomoc

obratky, jeden plavecky zptlisob,
adaptace na vodni prostiedi,
hygiena plavani

%

zar1 — Cerven

KK -
seberegulace

v situaci ne-
souhlasu,
zvladani situace
soutéze,
konkurence

CJS - osobni
hygiena

Cj - rozhovor,
komunikace
mezi spolu-
hraci

PS — uvolnéni,
relaxace

Hv - spravna
relaxacni
hudba, zanry
Cj - Getba
CIS - osobni
hygiena

PS — zvladani
stresovych situaci
SS — cviceni
sebekontroly,
sebeovladani
RSP — cviceni
smyslového
vnimani,
pozornosti,
soustfedeni

SP — moje t€lo
HP - respektovani

CJS - osobni
hygiena,
bezpecnost a
zéklady
slusného
chovani
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