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	Člověk a zdraví

	
	Tělesná výchova – 5. ročník

	
	Očekávané výstupy
	Školní výstupy
	Učivo
	Průřezová témata



	· podílí se na realizaci pravidelného pohybového režimu; uplatňuje kondičně zaměřené činnosti;  projevuje přiměřenou samostatnost a vůli po zlepšení úrovně své zdatnosti

· zařazuje do pohybového režimu korektivní cvičení, především v souvislosti s jednostrannou zátěží nebo vlastním svalovým oslabením

· zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytváří varianty osvojených pohybových her

· 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

· jedná v duchu 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

· užívá při pohybové činnosti základní osvojované tělocvičné názvosloví;  cvičí podle jednoduchého nákresu, popisu cvičení

· zorganizuje nenáročné pohybové činnosti a soutěže na úrovni třídy

· změří základní pohybové výkony a porovná je s předchozími výsledky

· orientuje se v informačních zdrojích o pohybových aktivitách a sportovních akcích ve škole i v místě bydliště; samostatně získá potřebné informace
	ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ZDRAVÍ:

· správně zvedá zátěž

· používá průpravná kompenzační, relaxační a jiná zdravotně zaměřená cvičení

· zvládá bezpečnou přípravu a ukládání nářadí, náčiní a pomůcky

ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ÚROVEŇ POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ:

· dovede samostatně vytvářet pohybové hry

· zná minimálně 10 různých pohybových her

· zvládá základní záchranu a dopomoc při gymnastickém cvičení

· využívá průpravná cvičení pro ovlivňování pohyblivosti, síly, rychlosti a koordinace pohybů

· předvede základní cvičební polohy a postoje

· pokusí se o krok poskočný, přísunný  

· zvládá startovní povely

· předvede průpravná cvičení pro atletické činnosti

· připraví start běhu (čáry, bloky) a vydá povely pro start

· změří a zapíše výkony v osvojovaných disciplínách

ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ÚROVEŇ POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ:

· zaznamená výsledky utkání a pomáhá při rozhodování 

· zvládá elementární činnosti jednotlivce a využije je v základních kombinacích i v utkáních podle zjednodušených pravidel

ČINNOSTI PODPORUÍCÍ POHYBOVÉ UČENÍ:

· vyhledá zdroje informací o pohybových činnostech

· pochopí a poučuje o pravidlech zjednodušených osvojovaných pohybových dovedností (her, závodů a soutěží)
	Rozcvička

ZTV

Cvičení

· Cvičení motivační

· Cvičení dechová

· Cvičení kompenzační

· Cvičení vytrvalostní

· Cvičení relaxační

· Pohybové hry

· Rychlostní

· Orientační

· Vytrvalostní

· Motivační
Základy gymnastiky

· Akrobacie
· Stoj na rukou s dopomocí
· Akrobatická kombinace
· Přeskok

· Roznožka přes kozu našíř s odrazem z můstku, trampolínky
· Skrčka pře kozu našíř z můstku nebo trampolínky 
· Kladinka

· Chůze bez pomoci
Rytmické a kondiční formy cvičení pro děti

· Cvičení na hudbu

Základy atletiky

· Běh 

· V terénu až do 15 minut
· Hod
· Spojení rozběhu s odhodem
Základy sportovních her s upravenými pravidly

· Účast na sportovních soutěžích mimo školu

· Fotbal

· Florbal

· Házená

· Basketbal

Činnosti mimo školu

· Sportovní akce

· Sportovní soutěže

· Sledování významných sportovních událostí v médiích
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Učební osnovy
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