Clovék a zdravi - Télesna vychova - 3-5. roénik

PREDMETOVE KOMPETENCE

OCEKAVANE VYSTUPY

Ucrvo

POZNAMKY

(priiiezovd témata, mezipiedmétové vztahy)

kompetence komunikativni — u¢i se rozumeét
zakladni terminologii, vyuzivat informacni a

komunikacni prostredky pro ziskavani
informaci

kompetence k uceni — uci se vyhledavat a

tfidit informace na zaklad¢ jejich pochopeni

kompetence pracovni — uci se pfistupovat

k ¢innosti z hlediska ochrany svého zdravi i

zdravi druhych

Podili se na realizaci pravidelného
pohybového rezimu; uplatiuje
kondi¢né zamétené Cinnosti; projevuje
pfiméfenou samostatnost a vuli po
zlepSeni trovng své zdatnosti.

Uziva pti pohybové ¢innosti zakladni
osvojované télocvicné nazvoslovi; cvici
podle jednoduchého nékresu, popisu
cviceni.

Uplatiiuje pravidla hygieny a
bezpecného chovani v bézném
sportovnim prostiedi; adekvatné
reaguje v situaci urazu spoluzaka.

Zorganizuje nenarocné pohybové
¢innosti a soutéze na Grovni tiidy.

Orientuje se v informacnich zdrojich o
pohybovych aktivitach a sportovnich
akcich ve skole i v misté bydliste;
samostatn¢ ziska potifebné informace.

Zné zakladni nevhodné ¢innosti, které
ohrozuji jeho zdravi.

Vi, kde je mozné ziskat informace o
sportu a télovychovnych aktivitach.

Zna zésady fair play chovani a
uplatiiuje je.

POZNATKY O SPORTU A
TELOVYCHOVE, KOMUNIKACE,
ORGANIZACE, BEZPECNOST

-vyznam piipravy organismu pied cvicenim
-zékladni pojmy-terminologie
-osobni hygiena pii pohybovych aktivitach

ruzného typu

-zékladni informace o sportu a télovychove
(média, knihy, ¢asopisy)

-8kodlivy vliv koufeni, piti alkoholu a pozivani
drog na zdravi a pohybovou vykonnost

-organizace nékterych ¢innosti a soutézi,
rozhodovani

-sledovani zakl. vykont a jejich zdznam

-zakl. udrzba a tklid nacini a naradi
-zésady fair play chovani

OSV- rozvoj zakladnich dovednosti dobré
komunikace a pfislusnych védomosti

-utvareni pozitivniho postoje k sobé samému
Cesky jazyk a literarni vychova+

MEV:

kritické ¢teni a vinimani medialnich sdéleni -
péstovani kritického piistupu ke zpravodajstvi
a reklamé¢; rozliSovani zabavnich (,,bulvarnich®)
prvki ve sdéleni od informativnich

a spolecensky vyznamnych; hodnotici prvky ve
sdéleni (vybér slov a zabéri); hledani rozdilu
mezi informativnim, zabavnim a reklamnim
sdélenim; chapani podstaty medialniho sdéleni,
objasnovani jeho cilt a pravidel; identifikovani
zakladnich orienta¢nich prvki v textu

Prvouka a piirodovéda

-zdravi, zdrava vyziva, hygiena

-Urazy, nemoci, zasady bezpeéného chovani
-lidské télo

-obranyschopnost organismu

Vyuzivani osvojenych preventivnich postupti

pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,

k upeviiovani zptisobli rozhodovani a jednéni
v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé

Zna zakladni nevhodné Cinnosti, které
ohrozuji jeho zdravi.

Dovede prozivat cviceni a soustiedit se

PRUPRAVNA, KONDICNI,
KOORDINACNI, KOMPENZACNI,
RELAXACNI CVICENI

-konkrétni t€¢inky jednotlivych druhii cviceni

osv:

Rozvoj schopnosti poznavani - cvi¢eni
smyslového vnimani, pozornosti a soustiedéni;
cviceni dovednosti zapamatovani, feSeni
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zivotni situaci i k pozndvani a vyuzivani mist
souvisejicich s preventivni ochranou zdravi.

na spravné a piesné provedeni pohybu.

Zné a dodrzuje zasady spravného
sezeni, drzeni téla pfi stoji, dychani.

S pomoci uclitele dokaze odstranit
unavu pii vyuce — aktivné se ucastni
pohybovych chvilek.

S pomoci uéitele, rodicd, i samostatné
zafazuje do pohybového rezimu
korektivni cviceni, predevsim

v souvislosti s jednostrannou zatézi
nebo vlastnim svalovym oslabenim.

Zna n¢kolik zakladnich cvikt z kazdé
osvojované oblasti a dovede je

s pomoci ucitele sefadit do ucelené
sestavy.

-zékladni zpisoby kontroly jednotlivych cviceni
(zrcadlo, spoluzék, vlastni pocity...)

-protahovaci a napinaci stre¢inkova cviceni
-rychlostné silova cviceni

-vytrvalostni cviéeni

-cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti
-cviceni dechova

-cviceni kompenzacni

-cviceni podporujici spravné drzeni téla
-cviceni vyrovnavaci-korektivni

-cviceni psychomotoricka

-cviceni pro piipravu organismu pied riznymi
druhy pohybovych ¢innosti

problému; dovednosti pro uceni a studium

OSV+PRVOUKA:
Psychohygiena - dovednosti pro pozitivni
naladéni mysli a dobry vztah k sobé samému;

kompetence komunikativni — rseznamuje se
s zakladni terminologii a obecné uzivanymi
terminy

uci se hodnotit vysledky svého uéeni a
diskutovat o nich

kompetence pracovni- uci se pouzivat
bezpecné nacini a naradi

Uplatiiuje pravidla hygieny a
bezpecného chovani v bézném
sportovnim prostiedi; adekvatné
reaguje v situaci urazu spoluzaka.

Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti spoluzaka a reaguje na pokyny
k vlastnimu provedeni pohybové
¢innosti.

GYMNASTIKA
Zakladni pojmy
-cvicebni polohy, postoje, pohyby koncetin a
trupu
-ndzvy naradi a nacini
-zachrana a dopomoc pii gymn. cvic.
-pripravna cviceni zaméfena na pohyblivost,
obratnost, silu, rychlost a koordinaci

oSV

Seberegulace a sebeorganizace - cviceni
sebekontroly, sebeovladani - regulace
vlastniho jednani i prozivani, vile; organizace
vlastniho ¢asu, planovani uceni a studia;
stanovovani osobnich cill a kroki k jejich
dosazeni

Vytvateni povédomi o kvalitach typu
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kompetence ob¢anské- seznamuje se s
moznosti poskytnout i¢innou pomoc a
zodpovédnym chovanim

kompetence k FeSeni problémii- nenecha se
odradit piipadnym nezdarem — uci se
vytrvalosti

Uziva pii pohybové ¢innosti zakladni
osvojované télocvicné nazvoslovi; cvici
podle jednoduchého nékresu, popisu
cviceni.

Zméfi zakladni pohybové vykony a
porovna je s predchozimi vysledky.
74k zna a aktivné pouziva zakladni
pojmy.

Umi poskytnout zakladni dopomoc a
zachranu.

Umi kotoul vpied i vzad a stoj na
rukou. Tyto akrobatické prvky zvladne
1 v kratké sestave.

Umi roznozku a skr¢ku ptes naradi
odpovidajici vysky.

Akrobacie

-kotoul vpred i vzad a jeho modifikace
-priprava ke stoji na rukou

-stoj na rukou s dopomoci

-rizné akrobatické kombinace (kratké sestavy)

Pieskok

-nacvik odrazu z mustku

-preskok nékolika dilti bedny odrazem

z trampolinky

-roznozka ptes kozu nasit odrazem

z trampolinky a mustku

-skrcka pies kozu nasit odrazem z trampolinky a
mustku

Kladinka
-chtize bez dopomoci

odpovédnost a spolehlivost.
7k si rozviji disciplinovanost a sebekritiku.
Vytvarnd vychova:

porovnavani vykont z hlediska estetiky
vnimani proporcionality téla pfi pohybu

Pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu
télesné, dusevni i socialni pohody a k vnimani
radostnych prozitkd z ¢innosti podpofenych
pohybem, pfijemnym prostfedim a atmosférou
ptiznivych vztahd.

Vi, ze cviCeni s hudbou ma své
zdravotni a relaxacni u€inky na
organismus.

Zné nazvy nekterych zakladnich
lidovych i modernich tanci.

Nestydi se pfi tanci s zdkem opaéného
pohlavi.

Snazi se samostatné o estetické drzeni
téla.

RYTMICKE A KONDICNi FORMY

CVICENI

-zéklady hudebné pohybovych vztahi- rytmu,
tempa a melodii

-ndzvy zakladnich lidovych i modernich tanct
-vzajemné chovani a drzeni partnerti pii tanci

-zékladni esteticky pohyb téla a jeho Casti
v riznych polohach

osv:

Kreativita - cvi¢eni pro rozvoj zakladnich rysa
kreativity (pruznosti napadd, originality,
schopnosti vidét véci jinak, citlivosti, schopnosti
"dotahovat" napady do reality), tvoiivost

v mezilidskych vztazich

Komunikace - fe¢ téla, fe¢ zvuka a slov, fe¢
predmétil a prostiedi vytvareného ¢lovekem, fec
lidskych skutkt; cvi€eni pozorovani a
empatického a aktivniho naslouchani;
dovednosti pro sdélovani verbalni i neverbalni
(technika feci, vyraz feci, cviceni v neverbalnim
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Umi poznat hezky i nezvladnuty
pohyb.

Dovede pohybem vyjadiovat vyrazné
rytmicky a melodicky doprovod.

Umi nékolik lidovych tanct, val¢ikovy
a polkovy krok.

-zmény poloh, obmény tempa a rytmu

-zéklady cvi€eni s na€inim (jinymi predméty) pfi
hudebnim nebo rytmickém doprovodu

-zékladni tane¢ni krok 2/4, 3/4

-zékladni tance zaloZené na kroku poskocném,
pfisunném, preménném

sdélovani)
Hudebni vychova

MUV:

Kulturni diference - jedinecnost kazdého
Cloveka a jeho individualni zvlastnosti; clovek
jako nedilna jednota télesné i dusevni stranky,
ale i jako soucast etnika; poznavani vlastniho
kulturniho zakotveni; respektovani zvlastnosti
ruznych etnik

Vyuzivéani osvojenych preventivnich postupti
pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,

k upeviiovani zptisobli rozhodovani a jednani
v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé
zivotni situaci i k poznavani a vyuzivani mist
souvisejicich s preventivni ochranou zdravi.

Vi, Ze turistika a pobyt v pfirodé patii
k zdravi prospéSnym a vhodnym
vikendovym i prazdninovym
¢innostem.

Umi se pfevazné€ samostatné piipravit
na turistickou akci, zvolit vhodny odév
a obuv.

Umi poskytnout prvni pomoc pfi
urazech a oSetfeni 1 zdvaznéjsich
poranéni, zna vybaveni lékarnicky.
.Dodrzuje zasady bezpecnosti,
spravného stravovani a pitny rezim pfi
turistickych akcich a dba pokyni
pedagogického doprovodu.

N S

v riznych obdobich roku.

Umi se orientovat v piirodé podle
nékterych piirodnich tkazl, mapy,
pracovat s buzolou.

Umi,za pomoci ucitele, pfipravit
pochodovou trasu.

TURISTIKA A POBYT V PRIRODE
- pojmy spojené s pési turistikou, s orientaci
podle mapy a buzoly, vyzbroji a vystroji,
ptipravou tabofisté

Vv

-zéklady ochrany pfirody

-obleéeni a obuv pro pé&si turistiku

-prvni pomoc pii urazech a osetfenti i
-vybaveni lékarnicky

-zasady bezpecnosti pfi pobytu venku
-z4sady spravného stravovani a dodrzovani
pitného rezimu

-chiize v terénu do 15 km

-chiize a béh po vyznacené trase (i podle mapy)
s pfekonavanim ptiméfenych ptirodnich
prekazek a s aplikaci pohybovych dovednosti

-pfiprava pochodové trasy s pomoci ucitele

-jizda na kole- nasedani, sesedani, pfimy smér,

EV:

Vztah ¢loveka k prostiedi - nase obec (pfirodni
zdroje, jejich ptivod, zplsoby vyuzivani a feSeni
odpadového hospodarstvi, ptiroda a kultura
obce a jeji ochrana, zajistovani ochrany
zivotniho prostiedi v obci

Lidské aktivity a problémy zivotniho prostfedi -
zemedélstvi a zivotni prostiedi, ekologické
zemeédelstvi;

doprava a Zivotni prostredi

pramysl a zivotni prostiedi

Prvouka:

Cesta do Skoly, okoli skoly

Silni¢ni provoz, dopravni piedpisy a znacky
Hromadné dopravni prostiedky

Domov, misto, kde bydlim

Mésto a vesnice a jeji pamatky a instituce
Poloha mésta v kraji a republice

Vlastivéda:

Misto kde Zijeme
Orientace na map¢
Regiony, mésta
Vodstvo
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Zvlada zaklady techniky jizdy na kole a
chovani v silni¢nim provozu jako
cyklista i chodec.

zataceni, odbocovani, zabrzdéni, zastaveni

Zemé&délstvi, primysl a zdroje

Matematika:
-odhad a porovnavani vzdalenosti
-odhad a porovnavani ¢asu

kompetence k feSeni problémi- nenecha se

odradit pfipadnym nezdarem a uci se
vytrvalosti

kompetence komunikativni-uci se reagovat

na domluvena gesta, zvuky a jiné signaly
(napf. povely pro start)

kompetence ob¢anské-uci se vytvaret si
pozitivni piedstavu o sob&é samém, ktera

podporuje jeho sebedivéru

kompetence k uéeni- uci se vybirat a

vyuzivat vhodné zpisoby, metody a strategie

v atletickych vykonech
-uci se operovat se zakladnimi obecné
uzivanymi terminy a symboly

Zna zékladni pravidla bezpecnosti pii
atletickych ¢innostech a za pomoci
ucitele je dodrzuje.

Uplatnuje kondi¢né zaméfené Cinnosti.
Zna aktivné zakladni osvojené pojmy.
Umi zm¢fit a zapsat vykony v riznych
disciplinach..

Umi upravit doskocisté, pfipravit start
béhu, vydat povely pro start.

Projevuje pfiméfenou samostatnost
a vuli po zlepSeni urovn¢ své zdatnosti.

Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti spoluzaka a reaguje na pokyny
k vlastnimu provedeni pohybové
¢innosti.

Chape vyznam vytrvalostniho béhu pro
rozvoj zdatnosti a fadi ho spontann¢ do
pohybového rezimu.

Zvlada techniku skoku do dalky vcetné
techniky odrazu.

Zvlada zakladni techniku hodu mickem
z rozbéhu.

ZAKLADY ATLETIKY
Zaklady bezpecnosti a hygieny
-prti atletickych ¢innostech
-vhodné obleceni pro atletické ¢innosti

Zikladni pojmy

-atletické discipliny

-bézecka draha

-skokansky sektor

-pomiicky pro méteni vykoni
-méfeni a zaznamenavani vykont
-uprava doskocisté

-startovni povely

Béh

-rychly béh do 60 m
-vytrvaly béh 1000 m

-b¢h v terénu do 15 min.
-nizky start, polovysoky start

Skok

-skok do dalky z rozbéhu

-odraz z bevna

-skok do vysky z kratkého rozbéhu

Hod
-hod mi¢kem z rozbéhu

OSV:

Osobnostni rozvoj

cvieni sebekontroly, sebeovladani, vile,
sebepoznani a sebepojeti svého tela a psychiky
(temperament-vykonnost)

rozvoj pozornosti a soustiedéni

Seberegulace a sebeorganizace - cviceni
sebekontroly, sebeovladani - regulace
vlastniho jednani i prozivani, vile; organizace
vlastniho ¢asu; stanovovani osobnich cili a
krokt k jejich dosazeni

Cesky jazyk:
Komunikace
fec téla

fe€ zvuku a slov

Matematika:

- odhad vzdalenosti

-méfeni vzdalenosti pomoci pasma
-odhad ¢asu

-méfeni ¢asu

-porovnavani vykont

kompetence obcanské-respektuje, chrani a

Zvlada v souladu s individualnimi

POHYBOVE HRY

Cesky jazyk a literarni vychova
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§ § . L § POZNAMKY
PREDMETOVE KOMPETENCE OCEKAVANE VYSTUPY ucrvo
(priiiezovd témata, mezipiedmétové vztahy)
ocenuje nase tradice a kulturni dédictvi predpoklady osvojované pohybové -variace jednoho druhu her - lidova fikadla a rozpoé¢itadla riznych regionu a
dovednosti; vytvari varianty narodnosti
osvojenych pohybovych her. -vyuziti ptirodniho prosttedi pro pohybové hry
MUV
Zna minimaln€ 10-20 rtz. poh. her -vyuziti netradi¢niho nacini -zékladni znalosti o riiz. etnickych skupinach
formou poh. her
Matematika
-tvofeni kruhu, skupin, fad
-porovnavani (vétsi-mensi)
-orientace v prostoru (pfed-za, vpravo vlevo....)
Prvouka, ptirodovéda, vlastivéda
kompetence k uéeni- vybira a vyuziva Jedna v duchu fair play: dodrzuje SPORTOVNI HRY VDO- pochopeni vyznamu fadu, pravidel a
vhodné zpiisoby, metody a strategie hry pravidla her a soutéZi, pozné a oznaci -zékladni role ve hie zakont pro fungovani spole¢nosti
zjevné piestupky proti pravidlim a -participace na rozhodnutich celku s védomim
kompetence ob¢anské-respektuje adekvatné na n¢ reaguje; respektuje pfi | _pravidla zjednodusenych sportovnich her vlastni odpovédnosti
presvédceni druhych, vazi si ho, odmita utlak | pohybovych Cinnostech opacné pohlavi | (miniher)
a hrubé nasili. OSV:
-rozhoduje se zodpovédné dle dané situace, Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové -spolupréce ve hie -prispiva k vytvareni dobrych mezilidskych
poskytne dle svych moznosti pomoc ¢innosti spoluzéka a reaguje na pokyny vztahti ve tfidé i mimo ni.
k vlastnimu provedeni pohybové -organizace utkani (losovani, zahajeni, pogitani Poznavani lidi - vzéjemné poznavani se ve
kompetence k FeSeni problémii- ¢ini ¢innosti.. skore, ukon&eni utkani) skupiné/tiide; rozvoj pozornosti viici
uvazliva rozhodnuti, je schopen nést za né odlisnostem a hledani vyhod v odli$nostech;
zodpovédnost Zn4 konkrétni hry se zjednoduSenymi -utkéni v minihrach podle zjednodusenych chyby pfi poznavani lidi
pravidly a dovede je vyuzivat. pravidel Mezilidské vztahy - péce o dobré vztahy;
chovani podporujici dobré vztahy, empatie a
Dovede zaznamenat vysledek utkania | _pfihravka jednoru¢ a obourud pohled na svét o¢ima druhého, respektovani,
pomabhat pfi rozhodovani. podpora, pomoc; lidska prava jako regulativ
-chytani mice jednoru¢ a obouru¢ vztahti; vztahy a naSe skupina/t¥ida (prace s
Chape zékladni role a hracské funkce a prirozenou dynamikou dané tfidy jako socialni
dodrzuje je v utkani. -tlumeni mice vnitini stranou nohy skupiny)
Uplatituje zasady fair play jednani ve -pohyb s migem a bez mice Komunikace - fe¢ téla, fe¢ zvuku a slov, fe¢
hte. predmétu a prostiedi vytvareného ¢lovékem, fed
-vedeni mice (driblinkem, nohou) lidskych skutkt; cviceni pozorovani a
empatického a aktivniho naslouchéni;
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-stfelba jednoru¢ a obourué na kos, stielba
vnitinim nartem na branku

-udrzeni mice pod kontrolou druzstva

dovednosti pro sdélovani verbalni i neverbalni
(technika feci, vyraz feci, cviceni v neverbalnim
sd€lovani)

Matematika:

-ptiprava hraci plochy-krokovanim
-orientace v prostoru

-rozpocitani hraca




