Télesna vychova

Télesna vychova

4. rocnik

Vychovné a vzdélavaci strategie

* Kompetence k feseni probléma

* Kompetence komunikativni

* Kompetence socidlni a personalni
* Kompetence obcanska

* Kompetence k uéeni

* Kompetence k podnikavosti

* Kompetence digitalni

RVP vystupy

SVP vystupy

Ucivo

Tematicky celek - EINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVI

organizuje svij pohybovy reZim a vyuZziva v souladu s
pohybovymi predpoklady, zajmy a zdravotnimi potfebami
vhodné a dostupné pohybové aktivity

organizuje svij pohybovy rezim a vyuziva v souladu s
pohybovymi predpoklady, zajmy a zdravotnimi potfebami
vhodné a dostupné pohybové aktivity

individualni pohybovy rezim

usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere z nabidky
vhodné kondi¢ni programy nebo soubory cvikl pro
udrzeni ¢i rozvoj Urovné zdravotné orientované zdatnosti
a samostatné je upravi pro vlastni pouziti

usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere z nabidky
vhodné kondiéni programy nebo soubory cvikl pro udrzeni
¢i rozvoj Urovné zdravotné orientované zdatnosti a
samostatné je upravi pro vlastni pouZiti

zdravotné zamérena cviceni

individualni pohybovy rezim

vybere z nabidky vhodné soubory vyrovnavacich cviceni
zamérenych na kompenzaci jednostranného zatizeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy a samostatné je
upravi pro vlastni pouZiti

zarazuje do denniho reZzimu osvojené zplsoby relaxace; v
zatéZovych situacich uplatriuje osvojené zplsoby
regenerace

vybere z nabidky vhodné soubory vyrovnavacich cviceni
zamérenych na kompenzaci jednostranného zatizeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy a samostatné je
upravi pro vlastni pouZziti

zdravotné orientovana zdatnost — slozky ZOZ; kondic¢ni
testy

zdravotné zamérena cviceni

individualni pohybovy rezim

vyuziva vhodné soubory cviceni pro télesnou a dusevni
relaxaci

zafazuje do denniho rezimu osvojené zplsoby relaxace; v
zatéZovych situacich uplatnuje osvojené zplisoby
regenerace

vyuziva vhodné soubory cviceni pro télesnou a dusevni
relaxaci

zdravotné zamérena cviceni

individualni pohybovy rezim

pfipravi organismus na pohybovou ¢innost s ohledem na
nasledné prevaZzujici pohybové zatizeni

pfipravi organismus na pohybovou ¢innost s ohledem na
nasledné prevaZzujici pohybové zatizeni

organismus a pohybova zatéz — zplsoby zatéZzovani;
kompenzace jednostranné zatéze

individualni pohybovy rezim

uplatiiuje ucelné a bezpecné chovani pfi pohybovych
aktivitach i v nezndmém prostredi

uplatiiuje ucelné a bezpecné chovani pfi pohybovych
aktivitach i v nezndmém prostredi

rizikové faktory ovliviiujici bezpecnost pohybovych
¢innosti — zasady jednani a chovani v rizném prostiedi;
Uprava pohybovych c¢innosti podle aktualnich podminek
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(moznych rizik)

Tematicky celek - CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

provadi osvojované pohybové dovednosti na Urovni
individualnich predpoklad

provadi osvojované pohybové dovednosti na drovni
individualnich predpoklad

prapravna, kondicni, koordinaéni, tvoriva, esteticka a
jinak zamérena cviceni

pohybové hry rizného zaméreni

gymnastika — akrobacie; preskoky a cviceni na naradi;
cvi¢eni s nacinim; zakladni gymnastika, Splh

kondic¢ni a estetické formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym
doprovodem: tanec

Upoly — sebeobrana

atletika — béh na draze a v terénu (sprinty, vytrvaly béh,
Stafetovy béh); hody, vrh kouli, viceboj

sportovni hry — herni systémy, herni kombinace a herni
¢innosti jednotlivce v podminkach utkani:fotbal, florbal,
volejbal, basketbal

dalsi moderni a netradi¢ni pohybové ¢innosti: kin-ball,

stolni tenis, tenis, frisbee, lezeni na umélé sténé, ringo,
softbal, joga, relaxacni cviceni, atypické hry, orientace

pomoci souradnic GPS a mapového portalu.

zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své pohybové
sebezdokonaleni

zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych pohybovych

dovednosti a usiluje o své pohybové sebezdokonaleni

pohybové dovednosti a pohybovy vykon

prapravna, kondicni, koordinaéni, tvoriva, esteticka a
jinak zamérena cviceni

pohybové hry rizného zaméreni

gymnastika — akrobacie; preskoky a cviceni na naradi;
cvi¢eni s nacinim; zakladni gymnastika, Splh

upoly — sebeobrana

atletika — béh na draze a v terénu (sprinty, vytrvaly béh,
Stafetovy béh); hody, vrh kouli, viceboj

sportovni hry — herni systémy, herni kombinace a herni
¢innosti jednotlivce v podminkach utkani:fotbal, florbal,
volejbal, basketbal

dalsi moderni a netradi¢ni pohybové ¢innosti: kin-ball,

stolni tenis, tenis, frisbee, lezeni na umélé sténé, ringo,
softbal, joga, relaxacni cviceni, atypické hry, orientace

pomoci souradnic GPS a mapového portalu.

posoudi kvalitu stéZejnich ¢asti pohybu, oznadi zjevné
pfic¢iny nedostatk( a uplatni konkrétni osvojované
postupy vedouci k potfebné zméné

posoudi kvalitu stéZejnich ¢asti pohybu, oznadi zjevné

pfi¢iny nedostatk( a uplatni konkrétni osvojované postupy

vedouci k potfebné zméné

pohybové dovednosti a pohybovy vykon

prapravna, kondicni, koordinacni, tvotiva, esteticka a
jinak zamérena cviceni
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gymnastika — akrobacie; preskoky a cviceni na naradi;
cviceni s nacinim; zakladni gymnastika, Splh

kondi¢ni a estetické formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym
doprovodem: tanec

respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni a jiné
pohybové rozdily a pfizplsobi svou pohybovou ¢innost
dané skladbé sportujicich

respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni a jiné pohybové
rozdily a pfizpUlsobi svou pohybovou ¢innost dané skladbé
sportujicich

pohybové odlisnosti a handicapy — vékové, pohlavni,
vykonnostni

Tematicky celek - CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE UC

ENi

uziva s porozuménim télocvi¢né nazvoslovi (gesta,
signaly, znacky) na urovni cvicence, vedouciho
pohybovych ¢innosti, organizatora soutézi

uziva s porozuménim télocvicné nazvoslovi (gesta, signaly,
znacky) na drovni cvicence, vedouciho pohybovych
¢innosti, organizatora soutézi

vzajemna komunikace a spoluprdce pfi pohybovych
¢innostech

sportovni vyzbroj a vystroj — Gcelnost, funkénost,
bezpelnost, finanéni dostupnost a kvalita

sportovni role

voli a pouZziva pro osvojované pohybové ¢innosti
vhodnou vystroj a vyzbroj a spravné ji oSetfuje

voli a pouZziva pro osvojované pohybové ¢innosti vhodnou
vystroj a vyzbroj a spravné ji oSetfuje

sportovni vyzbroj a vystroj — Gcelnost, funkcnost,
bezpecnost, financni dostupnost a kvalita

pripravi (ve spolupraci s ostatnimi zaky) tfidni ¢i Skolni
turnaj, soutéz, turistickou akci a podili se na jeji realizaci

pripravi (ve spolupraci s ostatnimi zaky) tfidni ¢i Skolni
turnaj, soutéz, turistickou akci
a podili se na jeji realizaci

pohybové ¢innostni, sportovni a turistické akce —
organizace, propagace, vyhodnoceni, dokumentace,
orientace pomoci souradnic GPS a mapového portalu.

respektuje pravidla osvojovanych sportQ; rozhoduje
(spolurozhoduje) tfidni nebo Skolni utkani, zavody,
soutéze v osvojovanych sportech

respektuje pravidla osvojovanych sportQ; rozhoduje
(spolurozhoduje) tfidni nebo Skolni utkani, zavody, soutéze
v osvojovanych sportech

pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti

respektuje prava a povinnosti vyplyvajici z rdznych
sportovnich roli — jedna na drovni dané role;
spolupracuje ve prospéch druzstva

respektuje prava a povinnosti vyplyvajici z riznych
sportovnich roli — jedna na urovni dané role; spolupracuje
ve prospéch druzstva

sportovni role

sleduje podle pokyn (i dlouhodobé) pohybové vykony,
sportovni vysledky, ¢innosti souvisejici s pohybem a
zdravim — zpracuje namérena data, vyhodnoti je a
vysledky rliznou formou prezentuje

sleduje podle pokyn (i dlouhodobé) pohybové vykony,
sportovni vysledky, ¢innosti souvisejici s pohybem a
zdravim — zpracuje namérena data, vyhodnoti je a vysledky
rGznou formou prezentuje

méfritelné a hodnotitelné Udaje souvisejici s télesnou
vychovou a sportem

Uspéchy naseho sportu na pozadi nejdulezitéjsich
historickych sportovnich udalosti

aktivné naplnuje olympijské myslenky jako projev obecné
kulturnosti

aktivné naplnuje olympijské myslenky jako projev obecné
kulturnosti

olympismus v soucasném svété: jednani fair play —
spoluprace ve sportu a pomoc soupefi, pomoc pohybové
znevyhodnénym, sport pro kazdého, sport a ochrana
pfirody, odmitani podpurnych latek neslucitelnych s
etikou sportu

Tematicky celek - OCHRANA CLOVEKA ZA MIMORADNYCH UDALOSTI

poskytne prvni pomoc pfi sportovnich ¢i jinych trazech i
v nestandardnich podminkach

rozhodne, jak se odpovédné chovat pri konkrétni
mimoradné udalosti

rozhodne, jak se odpovédné chovat pri konkrétni
mimoradné udalosti

vyhlaseni hrozby a vzniku mimoradné udalosti, evakuace

Zivelni pohromy: sucho, pozary

unik nebezpecnych latek do Zivotniho prostfedi

jiné mimoradné udalosti: terorismus, napadeni statu,




Télesna vychova

4. rocnik

valecny stav

prvni pomoc — klasifikace poranéni pfi hromadném
zasazeni obyvatel, Zivot zachranujici Ukony, spaleniny

socidlni dovednosti potfebné pfi FeSeni mimoradnych
udalosti — rozhodnost, pohotovost, obétavost, efektivni
komunikace

poskytne prvni pomoc pfi sportovnich ¢i jinych Urazech i
v nestandardnich podminkach

prokaze osvojené praktické znalosti a dovednosti
souvisejici s pfipravou na mimoradné udalosti a aktivné
se zapojuje do likvidace nasledk hromadného zasazeni
obyvatel

prokaze osvojené praktické znalosti a dovednosti
souvisejici s pfipravou na mimoradné udalosti a aktivné se
zapojuje do likvidace nasledkl hromadného zasazeni
obyvatel

vyhlaseni hrozby a vzniku mimofadné udalosti, evakuace

Zivelni pohromy: sucho, pozary

unik nebezpecnych latek do Zivotniho prostredi

jiné mimoradné udalosti: terorismus, napadeni statu,
valecny stav

prvni pomoc — klasifikace poranéni pfi hromadném

i

zasazeni obyvatel, Zivot zachranujici ukony, spaleniny

socialni dovednosti potfebné pfi feSeni mimoradnych
udalosti — rozhodnost, pohotovost, obétavost, efektivni
komunikace
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