Vzdělávací oblast

Člověk a zdraví
Vzdělávací obor

Tělesná výchova
Vyučovací předmět

Tělesná výchova
Ročník


5.
	učivo

	očekávané výstupy
žák


	průřezová témata, mezipředmětové vztahy
	poznámky

	příprava ke sportovnímu výkonu 

minimální doporučená úroveň pro

úpravy očekávaných výstupů v

rámci podpůrných opatření
rytmické a kondiční formy cvičení

tělocvičné pojmy
komunikace v tělesné výchově
bezpečnost při sportování

základy sportovních her
míčové hry a pohybové hry, organizace při tělesné výchově

pravidla zjednodušených her a osvojovaných pohybových činností
zásady jednání a chování

minimální doporučená úroveň pro

úpravy očekávaných výstupů v

rámci podpůrných opatření
základy atletiky
rychlý běh
skok do dálky
hod míčkem
rozvoj různých forem rychlosti, vytrvalosti, síly a pohyblivosti a koordinace pohybu

základy gymnastiky
cvičení na nářadí a s náčiním odpovídající velikosti a hmotnosti
průpravná cvičení a úpoly

minimální doporučená úroveň pro

úpravy očekávaných výstupů v

rámci podpůrných opatření
základní plavecká výuka (doporučující)
hygiena plavání

adaptace na vodní prostředí

základní plavecké dovednosti

jeden plavecký způsob (plavecká technika)

prvky sebezáchrany a bezpečnosti

digitální gramotnost

testy tělesné zdatnosti pro danou věkovou skupinu, rozvojové pohybové programy; pomůcky pro měření výkonů (krokoměr, chytré hodinky); měření a sledování pohybových aktivit a tělesné zdatnosti v průběhu dne a týdne; hodnocení a porovnávání naměřených výkonů (tabulkové procesory, grafy)

minimální doporučená úroveň pro

úpravy očekávaných výstupů v

rámci podpůrných opatření

digitálních technologií

	· zvládá základní přípravu organismu před pohybovou aktivitou,
· provádí protahovací a napínací cviky, cviky pro zahřátí a uvolnění,
· zvládá podle pokynu základní přípravu organismu před pohybovou činností i uklidnění organismu po ukončení činnosti a umí využívat cviky na odstranění únavy,

· zvládne základní kroky lidových tanců,

· seznámí se s dětským aerobikem a kondičním cvičením s hudbou,
· dbá na správné držení těla a na správné dýchání,
· zná kompenzační a relaxační cviky, 

· uplatňuje zásady pohybové hygieny,
· zná a užívá základní tělocvičné pojmy, 

· zná pojmy z pravidel sportů a soutěží, 

· rozumí povelům pořadových cvičení a správně na ně reaguje, 

· dodržuje pravidla bezpečnosti při sportování ve škole, na hřišti, v přírodě, ve vodě,
· adekvátně reaguje v situaci úrazu spolužáka,
· zná a reaguje na smluvené povely, gesta, signály pro organizaci činnosti,
· jedná v duchu fair-play,
· spolupracuje při jednoduchých týmových a pohybových činnostech a soutěžích, 
· zhodnotí kvalitu pohybové činnosti spolužáka, 
· umí přihrávky jednoruč a obouruč, driblink,
· zná pravidla přehazované, malé kopané, florbalu a řídí se jimi, 
· dodržuje pravidla her a jedná v duchu fair play

· zná techniku hodu kriketovým míčkem, 

· uběhne 400 m a 800 m,
· zná běh - k metě, sprint, vytrvalostní běh, běh terénem s překážkami,
· nacvičí správnou techniku skoku do dálky, 

· umí šplhat na tyči,
· zvládne cvičení na žíněnce - napojované kotouly, kotouly vpřed a vzad s různým zakončením, stoj na hlavě a podobně,
· cvičí na švédské bedně,
· cvičí na ostatním nářadí - žebřiny, lavičky,
· provádí kondiční cvičení s plnými míči,
· chápe význam tělesné zdatnosti pro zdraví a začleňuje pohyb do denního režimu,

· zařazuje do pohybového režimu korektivní cvičení v souvislosti s vlastním svalovým oslabením,

· zdokonaluje základní pohybové dovednosti podle svých pohybových možností a schopností,

· uplatňuje hygienické a bezpečnostní zásady pro provádění zdravotně vhodné a bezpečné pohybové činnosti,

· reaguje na pokyny k provádění vlastní pohybové činnosti,

·  zlepšuje svou tělesnou kondici, pohybový projev a správné držení těla,
· zařazuje pravidelně do svého pohybového režimu speciální vyrovnávací cvičení související s vlastním oslabením v optimálním počtu opakování,

· zvládá základní techniku speciálních cvičení,

· koriguje techniku cvičení podle obrazu v zrcadle, podle pokynů učitele,

· upozorní samostatně na činnosti (prostředí), které jsou v rozporu s jeho oslabením

· adaptuje se na vodní prostředí,

· dodržuje hygienu plavání,

· zvládá v souladu s individuálními předpoklady základní plavecké dovednosti,

· zvládá v souladu s individuálními předpoklady druhou vybranou plaveckou techniku, 

· zvládá v souladu s individuálními předpoklady prvky sebezáchrany a bezpečnosti 

· sbírá a (s pomocí učitele) vyhodnocuje data týkající se kondičně zaměřených pohybových aktivit získaných pomocí digitálních technologií,

· měří pohybové výkony moderními technologiemi a zaznamenává je do tabulky a navzájem je porovnává,

· sleduje vývěsky a webové stránky tělovýchovných a sportovních organizací v místě bydliště a je schopen o nich informovat

· zlepšuje svou tělesnou kondici, pohybový projev a správné držení těla, sleduje změny i s využitím digitálních technologií

	multikulturní výchova
lidské vztahy,
multikulturalita,
environmentální výchova
vztah člověka k prostředí - prostředí a zdraví,
mediální výchova

fungování a vliv médií ve společnosti


	


