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	SvoBODA



	Výstupy žáka ZŠ 
	Učivo – obsah
	Mezipředmětové vztahy
	Metody + formy práce, projekty, pomůcky 

	· Nachází spojení pravidelné každodenní pohybové činnosti se zdravím a využívá nabízené příležitosti.

· Podle svých předpokladů zvládá základní přípravu organismu před pohybovou aktivitou.
· Dbá na správné držení těla při provádění cviků i různých činnostech.

· Dbá na správné dýchání.
· Dodržuje hlavní zásady hygieny a bezpečnosti při pohybových činnostech v tělocvičně, na hřišti, v přírodě.

· Používá vhodné sportovní oblečení a vhodnou sportovní obuv.
· Řídí se danými pokyny a pravidly a dodržuje je.

· Je si vědom negativních následků při porušení smluvených pokynů (pro sebe, pro skupinu).


	Činnosti ovlivňující zdraví

· Cvičení během dne, rytmické a kondiční formy cvičení
· Příprava organismu před pohybovou činností, napínací a protahovací cvičení

· Kompenzační a relaxační cviky

· Zdravotně zaměřené činnosti

· Bezpečnost při sportovní činnosti, organizace při Tv

· Hygiena při Tv

· Komunikace v Tv


	Hv – rytmická cvičení, cvičení s hudbou

Pr – význam cvičení pro zdraví

Pr – zdraví a bezpečnost

Čj – formy komunikace

OSV –  Komunikace

VDO – Občanská společnost a škola

	· Formy nácviku: společný, skupinový – ve dvojicích, čtveřicích apod., v družstvech, individuální

· Formy cvičení: viz formy nácviku

· Metodické vysvětlení a praktické předvedení sportovního úkonu, společná a individuální oprava, odstraňování chyb v provedení

· Poučení o bezpečnosti

	· Zvládá podle svých předpokladů základy techniky rychlého běhu a běhu střídaného s chůzí.

· Zvládne spojení startu na signál a běhu.

· Zvládne základní hodu míčkem.

· Podle svých předpokladů zvládá a zlepšuje základní techniku cvičení na nářadí a s náčiním odpovídajícím jeho velikosti a hmotnosti.

· Nacvičuje šplh na tyči.

· Získané dovednosti použije při nácviku napojovaných kotoulů vpřed.

· Naučí se správnou techniku odrazu z můstku.

· Podle svých předpokladů zlepšuje základní technické dovednosti s míčem.

· Umí přihrávku jednoruč i obouruč – vrchní, trčením.

· Zvládne driblink.

· Získané dovednosti použije při nácviku přehazované.

· Zná pravidla přehazované.

· Je schopen soutěžit v družstvu.

· Dovede spolupracovat při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích.

· Adaptuje se na vodní prostředí, dodržuje hygienu plavání, zvládá v souladu s individuálními předpoklady základní plavecké dovednosti
· Zvládá v souladu s individuálními předpoklady vybranou plaveckou techniku, prvky sebezáchrany a bezpečnosti
· Zná a dodržuje základní pravidla her.
· Jedná v duchu fair play.

· Vyjmenuje názvy základních pohybových činností, základního tělocvičného nářadí a náčiní, zná pojmy z pravidel sportů a soutěží.

· Projevuje vůli pro zlepšení pohybové dovednosti, samostatnost.

· Učí se respektovat zdravotní handicap.

	Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností
· Atletika

· Průpravná běžecká a odrazová cvičení

· Pohybové hry pro rozvoj běžecké rychlosti a startovní reakce

· Rychlý běh, nízký start

· Běh střídaný s chůzí

· Hod míčkem z místa a z chůze

· Gymnastika

· Průpravná gymnastická cvičení

· Šplh na tyči

· Kotoul vpřed napojovaně

· Výskoky – švédská bedna, průpravná cvičení pro nácvik odrazu z můstku

· Sportovní hry

· Průpravná cvičení na rozvoj obratnosti a pohotovosti

· Průpravné činnosti a hry s míčem

· Přehazovaná

· Plavání
hygiena plavání, adaptace na vodní prostředí, základní plavecké dovednosti, jeden plavecký způsob (plavecká technika), prvky sebezáchrany a bezpečnosti 

Činnosti podporující pohybové učení

· Pravidla zjednodušených osvojovaných pohybových činností, organizace při Tv
· Zásady jednání a chování ve sportu
· Základní tělocvičné názvosloví


	EV –Vztah člověka k prostředí

M – slovní úlohy

OSV –  Seberegulace a sebeorganizace

OSV –  Spolupráce a soutěživost

OSV –  Hodnoty, postoje, praktická etika

Čj – používání termínů

OSV –  Seberegulace a sebeorganizace


	· Tělocvična, hřiště
· Stopky

· Pásmo

· Kriketové míčky

· Tělocvična

· Žíněnky
· Tyč pro šplh

· Švédská bedna

· Odrazový můstek

· Tělocvična, hřiště

· Míče na volejbal
· Plavecký areál Pardubice, plavecká škola
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