Predmét: Zdravotni télesna vychova

rocénik: 1.-3.

Ocekavané vystupy
zRVP zV

Skolni vystupy

Ucéivo

Presahy a vazby
prarezova témata
(mezipfedmétové vztahy)

Zak:

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

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

- zvlada v souladu

s individudlnimi pfedpoklady
jednoduché pohybové Cinnosti
jednotlivce nebo ¢innosti
provadéné ve skupiné

- spolupracuje pfi
jednoduchych tymovych
pohybovych ¢innostech a
soutézich

Z4k:

- dodrzuje pravidla bezpe¢ného
chovani

- dodrzuje zaklady hygieny

- vhodné reaguje na pokyny,
gesta a signaly

- zvlada osvojeni
télovychovnych pojm,
reaguje na pokyny, gesta a
signaly(ucitele)

- ovlada riizné nacini a
pfedméty a vyuziva je pfi
pohybovych hrach

Bezpecnost a poradova cvieni
Bezpecnost pti pohybovych aktivitach
Hygiena — vhodné obleceni, obuti, vyména
cvicebniho tboru

Nastup, zékladni postoje a povely
Poradova cviceni

Pohybové hry

Netradi¢ni pohybové hry

Hry spojené s béhem

Stafetové hry

Hry s mic¢em, krouzky
Soutézivé hry, soutéze druzstev

MV —Clovék a jeho svét
Vychova ke zdravi:

- dbat na osobni ¢istotu
obleceni, obuti pro ZTV

- vliv dostate¢ného pohybu
pro zdravy vyvoj

- zatazovat pohybové
aktivity

OSV 1I- Sebepoznani a
sebepojeti - ja jako zdroj
informaci o sob¢; druzi jako
zdroj informaci o mn¢;

moje télo, moje psychika
(temperament, postoje,
hodnoty); co o sob€ vim a co
ne; jak se promitd mé ja v mém




- uplatiiuje spravné zpisoby
drzeni téla v riznych
polohach a pracovnich
¢innostech; zaujima
spravné zakladni cvicebni
polohy

- zvladé jednoduché specialni

cviceni souvisejici s vlastnim
oslabenim

- zvlada zékladni techniku
specialnich cvieni; koriguje
techniku cviceni podle pokynt
ucitele

- zatazuje do pohybového
rezimu korektivni cviceni,
piedevsim v souvislosti

s jednostrannou zatézi nebo
vlastnim svalovym oslabenim

- upozorni samostatné na

¢innosti (prostiedi), které jsou
v rozporu s jeho oslabenim

- zvladé zaklady
kompenzacnich cviceni,
polohy méni, koriguje dle
pokynt predcvicujiciho

- posilovani posturalnich svalti

- protahovani : pletenec
ramenni trapézovy sval
bedrokyclostehenni sval

- posilovani : zadovy, bfisni,
hyzd’ové svaly, trapézovy sval

- védoma kontrola cvi¢eni

- upevilyje si vili pro zlepSeni
pohybové Cinnosti

— zakladni cvicebni polohy, zékladni
technika cviceni, soubor specialnich cviceni
pro samostatné cviceni

Gymnastika
Cviceni rovnovahy

Strecink - vyuziva zakladni kompenzacni a
relaxacni cviky

- denni rezim z pohledu zdravotniho
oslabeni, soustfedéni na cviceni,

- odliSuje vhodna a nevhodna cviceni a
¢innosti (kontraindikace zdravotnich
oslabeni)

- zékladni pojmy osvojovanych
¢innosti, prevence a korekce oslabeni,

chovani; muj vztah ke mné
samé/mu; moje uceni; moje
vztahy k druhym lidem

Vychova ke zdravi —
vyznam pohybu pro zdravi

prafezova témata:

OSV IX - Kooperace a
kompetice - rozvoj
individualnich dovednosti pro
kooperaci (seberegulace

v situaci nesouhlasu, odporu
apod., dovednost odstoupit od
vlastniho napadu, dovednost
navazovat na druhé a rozvijet
vlastni linku jejich mySlenky,
pozitivni mysleni); rozvoj
socialnich dovednosti pro
kooperaci (jasna a respektujici
komunikace, feSeni konflikta,
podfizeni se, vedeni a
organizovani prace skupiny);
rozvoj individualnich a
socialnich dovednosti pro
etické zvladani situaci soutéze,
konkurence




- uplatiiuje odpovidajici

vytrvalost a cilevédomost pfi
korekci zdravotnich oslabeni




