PREDMET: TELESNA VYCHOVA

5. ro¢nik

Konkretizovany vystup

Konkretizované ucéivo

Evaluace a jeji
nastroje

Vazby, presahy
(mezipf. vztahy)

Prurezova
témata

Z4k:

—  objasni, pro¢ by se m¢l aktivné pohybovat

—  uvédomuje si rizné funkce pohybu

—  dodrzuje zéasady fair play chovani

—  vyjmenuje, kde je mozné ziskat informace
o TV a sportu

—  bezpeéné ovlada pravidla chovani chodce a
cyklisty

—  rozezna dal$i dopravni znacky

—  rozezna modelové krizové dopravni
situace, pfedvede jejich feseni

—  dodrzuje pravidla ohleduplného chovani
v dopravnich situacich

—  vybavi si zakladni nevhodné ¢innosti, které
ohrozuji jeho zdravi

—  objasni, Ze rizna cviceni maji rizné G¢inky

—  provede nékolik zédkladnich cvikt z kazdé
osvojené oblasti a dovede je s pomoci
ucitele sefadit do ucelené sestavy

—  dovede se soustiedit na spravné a presné
provedeni pohybu

Poznatky z TV a sportu

ruzné funkce pohybu ve zdravém zivotnim stylu
(zdatnost, dovednost, regenerace, ...)
zakladni pojmy (terminologie)
vyznam piipravy organizmu pied cviéenim
vhodné prostiedi pro TV
bezpecénost a hygiena pii riznych pohybovych
aktivitach
zakladni zdroje informaci o TV a sportu (televize,
Casopisy, internet,...)
skodlivy vliv koufeni, piti alkoholu a pouzivani drog
na zdravi a pohybovou vykonnost
fair play chovani pti TV a sportu

ni vychova

Doprav

shrnuti pravidel bezpecného chovani na chodniku,
silnici

spravna vybava jizdniho kola a cyklisty

pravidla jizdy na silnici, po stezkach a mimo silnici (i
za snizené viditelnosti a zhorSenych podminek)
pravidla ohleduplného chovani

Prupravn4, kondi¢ni a relaxaéni cviceni

zafazuji se pravidelné do pohybového rezimu
v hodinach TV

pripravna cviceni pro rozvoj télesné zdatnosti

nacvik spravného provedeni sed-leh

sed — leh na vykon

nacvik pro skoky ptes $vihadlo, skoky na vykon
nacvik a rozvoj odrazové sily, skok snozmo z mista na
vykon

nacvik ¢lunkového béhu, ¢lunkovy béh na vykon
nacvik spravného provedeni kliku, klik na vykon
protahovaci a relaxacni cviceni

méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti —
méieni vykoni, zakladni pohybové testy ve
vybranych disciplinach

Napi'.: PP, PV, Z, S

OVoO: 1.1,1.2, 1.3, 1.4, 1.5,
1.6,1.7, 1.8, 1.9, 1.10, 1.11,
1.12, 1.13, 1.14, 1.15, 1.16
U: 1.1,1.2, 1.3, 1.4, 1.5, 1.6,
1.7, 1.8, 1.9, 1.10, 1.11, 1.12,
1.13, 1.15, 1.18, 1.19, 1.20,
1.21,1.22,1.23

Podp. op.:
1-6p, 1-7p, 1-8p, 1-9p,
1-10p, 1-11p, 1-12p, 1-13p

TO: 1.1.3.
1.1.4.




PREDMET: TELESNA VYCHOVA

5. ro¢nik

Konkretizovany vystup

Konkretizované ucivo

Evaluace a jeji
nastroje

Vazby, presahy
(mezipf. vztahy)

Prurezova
témata

Z4k:

- dovede poskytnout zékladni dopomoc a
zachranu pfi cvieni

- pii gymnastickém cvifeni zvlada piesné
provadéni pohybu

- zvlada kotoul vpied, vzad, stoj na rukou
s dopomoci, pfemet stranou

- zvlada napinaci a protahovaci cviceni

- zvlada zéklady gymnastického odrazu
z mustku

- zvlada roznozku a skréku pies naradi
odpovidajici vysky

- zvlada  zaklady
s obménami

- zvlada splh

- jednoduse zhodnoti kvalitu vlastni ¢innosti
a reaguje na pokyny k vlastnim chybam

- predvede pohybové vykony — kotoul vpied,
kotoul vzad, stoj na rukou, $plh do
pozadované vysky, pieskok — skrcka,
roznozka, hluboky ptedklon

- zméti zakladni pohybové vykony a porovna
je s pfedchozimi vysledky

chlize na lavicce

Gymnastika

zakladni cviCebni polohy, postoje, pohyby pazi,
nohou, nazvy pouzivaného nafadi a nacini

zéakladni zachrana a dopomoc pifi gymnastickém
cviceni

prupravna cviceni pro ovlivilovani pohyblivosti,
obratnosti, sily, rychlosti a koordinace pohybt
AKrobacie:

kotoul vpted a jeho modifikace

kotoul vzad a jeho modifikace

prupravna cviéeni pro zvladnuti stoje na rukou

stoj na rukou (s dopomoci)

prupravna cviceni pro zvladnuti pfemetu stranou
premet stranou (s dopomoci)

Pieskok:

prupravna cviceni pro nacvik gymnastického odrazu
z mustku

skréka pres kozu (bednu, kon&) nasif odrazem
z mustku

roznozka ptes kozu nasif odrazem z mustku

Kladina, lavi¢ka:

chiize bez dopomoci s riznymi obménami
rovnovazna cviceni

cviceni na lavickach

Splh na ty&, na lané:

$plh do vysky 4 m na ty¢i

pripravna cviceni pro $plh na lané

Hrazda:

pripravna cviceni na hrazdé odpovidajici velikosti
pritahy, ruckovani, vydrz ve shybu

nacvik pro sesin

Kruhy:

prupravna cviceni na kruzich — houpant

posuzovani pohybovych dovednosti — méreni vykonii,
zakladni pohybové testy ve vybranych disciplindach

Napi'.: PP, PV, Z, S

OVO: 1.1,1.2, 1.3, 1.4, 1.5,
1.6,1.7, 1.8, 1.9, 1.10, 1.11,
1.12, 1.13, 1.14, 1.15, 1.16
U: 1.1,1.2, 1.3, 1.4, 1.5, 1.7,
1.8, 1.9, 1.10, 1.11, 1.12,
1.13, 115, 1.18, 1.19, 1.20,
1.21,1.22,1.23

TO: 1.1.3.
1.1.4.




PREDMET: TELESNA VYCHOVA

5. ro¢nik

Konkretizovany vystup

Konkretizované uc¢ivo

Evaluace a jeji
nastroje

Vazby, presahy
(mezipf. vztahy)

Prurezova
témata

uplatiiuje pravidla bezpecnosti pii atletickych
disciplinach

reaguje na zakladni pokyny, signaly, gesta
ucitele

zvlada aktivné zakladni osvojené pojmy

zvlada  zakladni  techniku  nizkého a
polovysokého startu

zvlada zakladni techniku béha skokt, hoda
zvlada upravit doskoCiste, pfipravit start béhu a
vydat povely pro start

dovede zméfit a zapsat vykony v osvojovanych
disciplinach

zvlada zakladni techniku skoku do vysky
jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové Cinnosti a
reaguje na pokyny k vlastnim chybam
predvede uciteli pohybové vykony: rychly
béh na draze 60 m, vytrvalostni béh na draze
500 m, skok daleky, hod kriketovym mi¢kem
zméfi zakladni pohybové vykony a porovna je

s ptedchozimi vysledky

Atletika
—  zakladni discipliny, ¢asti bézecké drahy,

skokanského sektoru, pomuicky pro méfeni

vykont, upravu doskocisté

—  zakladni techniky béhi, skokt, hoda

—  startovni povely

—  zakladni zpusoby méfeni a zaznamenavani
vykona

- Béh:

—  prupravna cviceni pro ovliviiovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti

—  bézecka abeceda

—  nizky start na povel i z blokd, polovysoky start

—  rychly béh na vykon 60 m

—  vytrvalostni béh na vykon 500 m

—  Skok do dalky, vysky:

—  prupravna cviceni pro ovliviiovani odrazové sily
a obratnosti

—  naméfeni rozbéhu

—  propojeni rozbéhu s odrazem, nacvik rozbéhu

—  skok do dalky zrozbéhu odrazem z bievna
na vykon

—  skok do vysky zkratkého rozb¢hu — nacvik,
rozméfeni rozb¢hu, pripravna cviceni

—  Hod:

—  prupravna cviceni pro hod mickem

—  hod mic¢kem zrozbéhu — nacvik a spojeni
rozbéhu s odhodem

—  hod mickem s rozbéhem/bez rozbéhu na vykon

—  méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti
— méfeni vykoni, zakladni pohybové testy
ve vybranych disciplinach

Napi.: PP, PV, Z, S

OVO: 1.1,1.2, 1.3, 1.4,
1.5,1.6,1.7, 1.8, 1.9,
1.10, 1.11, 1.12, 1.13,
1.14, 1.15, 1.16

U: 1.1,1.2, 1.3, 1.4, 1.5,
1.7, 1.8, 1.9, 1.10, 1.11,
1.12,1.13, 1.15, 1.18,
1.19,1.20, 1.21, 1.22,
1.23

TO: 1.2.3.
1.2.4.
1.3.2.




PREDMET: TELESNA VYCHOVA

5. ro¢nik

Konkretizovany vystup

Konkretizované ucivo

Evaluace a jeji
nastroje

Vazby, presahy
(mezipf. vztahy)

Prurezova
témata

Z4k:

reaguje na hezky pohyb i nezvladnutelny
pohyb (projevuje radost z hezky zvladnutého
pohybu)

pohybem vyjadii vyrazné rytmicky a
melodicky doprovod

umi nékolik lidovych tanci, valéikovy a
polkovy krok

vyjmenuje rtizna nebezpeci pti hrach a
predchazi jim

zvlada 10-20 rtiznych pohybovych her, a
objasni, jaké je jejich zaméfeni

dovede samostatné vytvaret pohybové hry,
hledat varianty znamych her

pohybové vyjadii predmét, bytost, zvite,
naladu

uplatiluje zaklady pravidel bezpe¢nosti
dohodne se na spolupraci (jednoduché taktice)
druzstva a dodrzuje ji

vyjmenuje riznd nebezpedi pfi sportovnich
hrach a snazi se jim pfedchazet

zvlada zékladni pojmy osvojovanych ¢innosti
dovede zaznamenat vysledky wutkani a
pomahat pfi rozhodovani

zvlada konkrétni hry se zjednoduSenymi
pravidly a dovede pravidla her vyuzivat —
vybijena, fotbal, basketbal, florbal

zvlada herni Cinnosti jednotlivce vybranych
sportovnich her

zvlada a predvede uciteli elementarni herni
¢innosti jednotlivee ve vybranych hrach a
vyuzivd je v zakladnich kombinacich i
v utkani dle pravidel — driblink, dvojtakt,
stfelba, pfihravky, nahravky, chyceni mice,
zpracovani mice, hod mice

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

nazvy zakladnich lidovych tancti

zaklady tance zalozené na kroku poskocném,
ptisuvném, pfeménném, zakladni taneéni krok
2/4,%

zaklady cvi€eni s nacinim ($atek, Svihadlo, mic)
pfi hudebnim nebo rytmickém doprovodu,
jednoduché sestavy

Pohybové hry

zékladni pojmy souvisejici s funkcemi her,
pravidly a pouZivanym nacinim

variace her vice druht

vyuziti ptirodniho prostfedi pro pohybové hry
vyuziti netradi¢niho nacini a ndméty na pfipravu
vlastniho nacini

Sportovni hry

zakladni pojmy osvojovanych ¢innosti, zakladni
oznaceni a vybaveni hiist’

pravidla sportovnich her — basketbal, vybijena,
fotbal, florbal

role ve hie

zakladni organizace utkani (losovani, zahajeni,
pocitani skore, ukonceni utkani)

vhodné obleceni a obuti pro sportovni hry

Prace s miem:

prihravka jednoruc¢ a obouru¢ (vrchni, kréenim)
prihravka vnitinim nartem (po zemi, obloukem)
chytani mice jednoru¢, obourué¢, tlumeni mice
vnitini stranou nohy, zpracovani mice

vedeni mi¢e — driblink, nohou

nacvik dvojtaktu

stielba jednoru¢ na kos, na branku — z mista i za
pohybu

udrzeni mice pod kontrolou

zékladni spoluprace ve hie

utkani podle zjednodusenych pravidel

Napi'.: PP, PV, Z, S

OVO: 1.1, 1.2, 1.3, 1.4,
1.5, 1.6, 1.7, 1.8, 1.9, 1.10,
1.11, 1.12, 1.13, 1.14,
1.15,1.16

U: 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5,
1.7, 1.8, 1.9, 1.10, 1.11,
1.12,1.13, 1.15, 1.18,
1.19, 1.20, 1.21, 1.22, 1.23

TO: 1.1.3.
1.1.4.




PREDMET: TELESNA VYCHOVA

5. ro¢nik

Konkretizovany vystup

Konkretizované ucivo

Evaluace a jeji
nastroje

Vazby, presahy
(mezipf. vztahy)

Prurezova
témata

Z4k:

objasni zadkladni role, hra¢ské funkce
v druzstvu a dodrzuje je v utkani

uplatiiuje zasady fair play jednani ve hie
posoudi a porovna pohybové dovednosti
s pfedchozimi vysledky

objasni vyznam pohybu na bruslich
dodrzuje zasady bezpe¢nosti jizdy

na bruslich

dovede se samostatné pfipravit pro ¢innost
na led¢ (obleceni, obuti)

zvlada jizdu vpted se schopnosti reagovat
na pohyb jiného bruslafe zpomalenim,
zastavenim nebo zménou sméru jizdy

zpracuje a vyhodnoti naméfena data (i

za pomoci digitalnich technologii)

posoudi provedeni osvojené pohybové
aktivity

pozoruje ptimo nebo ze zdznamu pohybovou
¢innost

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti

posuzovani pohybovych dovednosti — zakladni
pohybové testy ve vybranych sportovnich
hrach

Upoly

v ramci tématu ,,Pohybové hry* a ,,Pripravna
kondi¢ni cvigeni* je mozné zatazovat pohybové
¢innosti z celé skaly pripravnych Gpold a
zdlraznovat vyznam vhodné aktivni obrany a
ptipravy na ni

Brusleni (pokud podminky dovoli)

vystroj, vyzbroj, prostory pro brusleni

zasady bezpecnosti a hygieny pfi pobytu na ledé
prupravné cviceni pro osvojeni rovnovahy

na bruslich (chize, skluz, dfepy)

jizda vpfed, zastaveni, zataceni na obou bruslich

Testy télesné zdatnosti

méfeni vykontl — sport. testy, krokomér, chytré
hodinky

porovnavani namétenych vykont — tabulky, grafy
evidence dat o pohybovych aktivitach pomoci
digitalnich technologii

sledovani pohybové aktivity

Napi'.: PP, PV, Z, S

OVO: 1.1, 1.2, 1.3, 1.4,
1.5, 1.6, 1.7, 1.8, 1.9, 1.10,
1.11, 1.12, 1.13, 1.14,
1.15,1.16

U: 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5,
1.7, 1.8, 1.9, 1.10, 1.11,
1.12,1.13, 1.15, 1.18,
1.19, 1.20, 1.21, 1.22, 1.23

TO: 1.1.3.
1.1.4.




