	                           TĚLESNÁ VÝCHOVA


	Ročník: 4.- 5.

	Očekávané výstupy
	Učivo
	Průřezová témata

	 Žák

-  se podílí na realizaci pravidelného 

   pohybového režimu, uplatňuje kondičně 

   zaměřené činnosti, projevuje přiměřenou

   samostatnost a vůli pro zlepšení úrovně

   své zdatnosti
	· Význam pohybu pro zdraví
-    tělovýchovné chvilky

·  Rytmické a kondiční formy 

     cvičení

-    jednoduché tanečky, základy

     estetického pohybu

-    pohybové vyjádření hudby

-    základní kroky lidových tanců
	· OSV
Seberegulace a sebeorganizace 

	-  zařazuje do pohybového režimu korektivní 

   cvičení, především v souvislosti 

   s jednostrannou zátěží nebo vlastním  

   svalovým oslabením
	·  Kompenzační a relaxační cviky

·  Zásady pohybové hygieny

·  Správné dýchání při fyzické 

     zátěži

·  Správné držení těla
	·  OSV
Seberegulace a sebeorganizace 

	-  zvládá v souladu s individuálními

   předpoklady osvojované pohybové 

   dovednosti, vytváří varianty osvojených

    pohybových her
	· Protahovací a napínací cviky, 

    cviky pro zahřátí a uvolnění

· Příprava ke sportovnímu výkonu

· Kondiční cvičení se švihadlem, 

    s využitím laviček, plných míčů

· Atletika
 -   nízký start, běh na 60m 

 -   hod míčkem na výkon

 -   skok do dálky z místa

 -   skok daleký s rozběhem

· Gymnastika

 -   kotoul vpřed s modifikacemi (do 

     dřepu, do stoje)

 -   kotoul vzad

 -   stoj na rukou s dopomocí

 -   přeskok přes bednu

 -   výskok na bednu

 -   šplh – technika

	·  OSV

Mezilidské vztahy 
· MKV

Lidské vztahy 


	-  uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného 

   chování v běžném sportovním prostředí, 

   adekvátně reaguje v situaci úrazu 

   spolužáka

-  jednoduše zhodnotí kvalitu pohybové 

  činnosti spolužáka a reaguje na pokyny 

  k  vlastnímu provedení pohybové činnosti


	·  Hygiena a bezpečnost při TV

-    zásady bezpečného chování a 

    jednání

-    bezpečnostní pravidla při

    sportování 

    v tělocvičně, na hřišti, v přírodě, ve 

    vodě a při využívání různých druhů 

    náčiní

-     vhodná obuv a sportovní oblečení

      správné držení těla při různých 

      činnostech i provádění cviků

-     bezpečná příprava a ukládání 

    nářadí, náčiní a pomůcek

-    základní první pomoc v hodině TV

· Hodnocení výkonu

· Znalost smluvených povelů, gest, 

  signálů pro organizaci činnosti


	· OSV
Seberegulace a sebeorganizace (regulace vlastního jednání);

pohybové a sportovní činnosti

OSV

Poznávání lidí 


	-  jedná v duch fair-play :dodržuje pravidla 

   her a soutěží, pozná a označí zjevné 

   přestupky proti pravidlům a adekvátně na 

  ně reaguje, respektuje při pohybových 

  činnostech opačné pohlaví
	· Pohybové hry na hřišti a  

    v tělocvičně

· přihrávky jednoruč, obouruč 

     z místa i v pohybu

 -    vedení míče driblingem, střelba na 

      koš

 -   základní technika florbalu

· Hra podle herních pravidel

 -  Znalost následků pro sebe i  

    družstvo  v případě porušení 

    pravidel


	· OSV

Kooperace a kompetice 

	-  užívá při pohybové činnosti základní

   osvojované tělocvičné názvosloví, cvičí

   podle jednoduchého nákresu, popisu 

   cvičení
	· Znalost základních tělocvičných 

    pojmů, názvů pohybových 

    činností, tělocvičného nářadí a

    náčiní

· Znalost základních povelů 

    pořadových cvičení

· Cvičení na stanovištích
	· OSV
Seberegulace a sebeorganizace 

	-  zorganizuje nenáročné pohybové činnosti

   a soutěže na úrovni třídy
	· Jednoduché pohybové hry a  
    soutěže na hřišti a v tělocvičně

· Organizace činnosti včetně 

    seznámení účastníků hry s  

    pravidly
	· OSV

Kooperace a kompetice; 

· VDO

Princip demokracie jako formy způsobu řešení problémů a konfliktů;



	-  základní pohybové výkony a porovná je   

   s předchozími výsledky
	· Měření pohybových výkonů a

   jejich srovnání s předchozími  

   výsledky


	· OSV

Poznávání se ve třídě, skupině, vzájemná tolerance;



	· ujde přiměřenou trasu

· zná zásady vhodné výbavy pro turistiku

· přibližně se orientuje v turistické mapě


	· Turistika a pobyt v přírodě
	· EV
Vztah člověka k prostředí


	 -   plave znak a kraul, nacvičuje plavecký 

      způsob prsa, plave a orientuje se pod 

      vodou

 -    nacvičuje skoky, zdokonaluje dýchání při 

      plaveckých způsobech

 
	    Plavecký výcvik

· Pokusy o souhru znak a kraul a 

    jejich zdokonalení,
· Nácvik dýchání kraul

· Nohy prsa na suchu a nácvik   

    s deskou ve vodě

· Pohyb paže prsa ve stoji a nácvik 

    ve vodě s deskou

· Plavání pod vodou

· Souhra prsa s výdechy do vody

· Skoky po nohou i po hlavě 

    s obměnami a doplaváním

· Prodlužování plaveckých úseků

	· OSV
  Seberegulace a        

  sebeorganizace 

  


