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4.8.5.1


Učební osnovy

	Vzdělávací oblast
	Člověk a zdraví

	Vyučovací předmět
	Tělesná výchova

	Ročník / Období 
	5. ročník / 2.období 

	Počet hodin 
	2 hodiny týdně


	Cílové zaměření předmětu Tělesná výchova v 5. ročníku ZV

	Vzdělávání v předmětu Tělesná výchova v 5. ročníku směřuje k:
· poznávat zdraví jako nejdůležitější životní hodnotu
· aktivně se zapojovat do činností podporujících zdraví
· nadále rozvíjet základní pohybové dovednosti a uplatňovat zásady bezpečnosti
· usilovat o rovnováhu mezi tělesnou, duševní a sociální složkou života
· využívat osvojené preventivní postupy pro ovlivňování zdraví v denním režimu
· znát základní pojmy( terminologie ) spojené s novými pohybovými dovednostmi
· rozpoznávat vlastní fyzické a zdravotní předpoklady i pohybové možnosti
· chápat zdatnost a duševní pohodu jako předpoklad pro výběr své profesní dráhy

· pochopit tělesné, fyziologické a psychické změny spojené s dospíváním
· spoluvytvářet vhodné vztahy ve skupině vrstevníků, k rodině a širší veřejnosti
· propojovat zdraví  a zdravé mezilidské vztahy se základními etickými a morálními postoji 

· propagovat zdravotně prospěšné činnosti ve škole i v obci
· jednat v souladu s aktivní podporou zdraví v každé životní situaci

· poznávat a využívat místa související s preventivní ochranou zdraví
· vést žáky k volbě a účelnému využívání vhodných digitálních technologií

· seznamovat žáky s různými možnostmi, jak využít digitální technologie při

zaznamenávání sportovních výkonů apod.

· klást důraz na bezpečnou a efektivní komunikaci žáků, učit je odpovědnému

chování a jednání v digitálním prostředí




	Vzdělávací strategie
	Dílčí výstupy
	Učivo 
	Průřezové téma
	Mezipředmětové vztahy

	Činnosti podporující pohybové učení a ovlivňující zdraví

	1.1;

1.2;

1.3;

1.7;

3.1;

3.5;

5.2;

5.4;

6.2;


	Žák:

· je samostatný
· reaguje na pokyny k vlastním chybám
· zvládá základní pohybovou přípravu organismu před pohybovou aktivitou
· dbá pokynů vyučujícího a dodržuje bezpečnost

· chápe základní úrazové zábrany a jejich uplatňování

· udržuje pořádek v tělocvičně a na dalších sportovištích
· používá základní zdroje informací o TV a sportu (časopisy……)
· uplatňuje zásady správného držení těla

· zná význam fyzické a duševní zdatnosti pro zdraví

· zná způsoby rozvoje kondičních a koordinačních předpokladů

· chápe,že různá cvičení mají různé účinky

· umí použít několik základních cviků do ucelené sestavy

· dovede prožívat cvičení a soustředit se na správné a přesné provedení pohybu¨
· podílí se na realizaci pravidelného pohybového režimu; uplatňuje kondičně zaměřené činnosti; projevuje přiměřenou samostatnost a vůli po zlepšení úrovně své zdatnosti, sleduje změny i s využitím digitálních technologií


	Organizace, hygiena a bezpečnost při TV a sportu

Cvičení v nástupovém a pořadovém tvaru
Základy rozhodování

Základní údržba  nářadí a náčiní
Pohybové hry a jejich obměny
Základy strečinku
Zápis o pohybových výkonech

První pomoc

Průpravná, kondiční, kompenzační, relaxační, vyrovnávací, tvořivá a jiná cvičení

Rychlostně silová cvičení

Dechová cvičení

Kompenzační cvičení

Psychomotorická cvičení

Cvičení pro správné držení těla

Vytrvalostní cvičení

Základy strečinku

Cvičení vyrovnávací – korektivní

Základy posilování

	OSV - Sebepoznání a sebepojetí

Mezilidské vztahy

Komunikace


	Prvouka

	Činnost ovlivňující úroveň pohybových dovedností

	1.7;

2.2;

3.1;

3.5;

4.2;

4.6;

5.1;

5.5;


	Žák:

· zná  základní záchranu a dopomoc při gymnastických cvičení 
· upevňuje si vůli pro zlepšení pohybových dovednost
· zvládá průpravná cvičení pro ovlivňování pohyblivosti a obratnosti
· ví, že gymnastika je založena na přesném provádění pohybů
· zvládá základní gymnastické pojmy a aktivně je používá

· zkouší volnou taneční improvizaci 

· snaží se zvládnout samostatně estetické držení těla

· uvědomuje si žádoucí vzájemné chování při tanci

· umí poznat hezký i nezvládnutý pohyb

· neostýchá se při tanci s opačným pohlavím

· zná názvy některých základních lidových tanců


	Gymnastika

Akrobacie – kotoul vpřed a jeho modifikace
Kotoul vzad

Průpravná cvičení pro stoj na rukou

Přeskok – roznožka 
Skrčka přes kozu (bednu) našíř s odrazem z můstku a trampolínky 

Váha 
Hrazda
Šplh na laně 
Akrobatická kombinace – jednoduché sestavy

Rytmické a kondiční gymnastické činnosti s hudbou, tanec

Rytmická gymnastika

Krok poskočný a přísunný

Valčíkový a polkový krok

Změny poloh, obměny tempa a rytmu

Jednoduchá sestava s náčiním při hudebním doprovodu


	OSV – 
Kooperace a kompetence

Řešení problémů a rozhodovací dovednosti

Seberegul. a sebeorganiz.
	

	Činnosti podporující pohybové učení

	1.5;

1.6;

2.5;

3.2;

3.4;

3.6;

3.7;

4.1

4.3;

4.8;

5.1

5.2;

5.6;

6.6;


	Žák:

· chápe význam vytrvalostního běhu pro rozvoj zdatnosti
· umí s pomocí vyučujícího změřit a zapsat výkony v osvojovaných disciplínách
· dovede pojmenovat základní atletické disciplíny

· umí upravit doskočiště,připravit start běhu
· chápe důležitost atletické rozcvičky

· zvládá základní techniku skoku do výšky 
· změří základní pohybové výkony a porovná je s předchozími výsledky i s využitím digitálních technologií

· zvládá základní spolupráci ve družstvu

· jedná v duchu fair play

· osvojuje si základní organizace utkání

· umí udržet míč pod kontrolou družstva

· řeší situaci jeden proti jednomu při sportovních hrách

· zvládá zjednodušené hry s upravenými pravidly

· učí se chápat pojmy obranná a útočná polovina

· rozvíjí sociální vztahy a role v pohybových činnostech

· zvládá přepravu v různých dopravních prostředcích

· umí použít základní dovednosti spojené s tábořením

· orientuje se podle mapy a buzoly

· dovede ošetřit drobná poranění

· s dopomocí vyučujícího umí připravit pochodovou trasu
· orientuje se v informačních zdrojích o pohybových aktivitách a sportovních akcích ve škole i v místě bydliště; samostatně získá potřebné informace i v digitálním prostředí
	Atletika

Rychlý běh na 60 metrů
Běžecká abeceda
Nízký a polovysoký start
Vytrvalostní běh do 1000 metrů
Běh v terénu do 15 minut
Skok daleký z rozběhu
Hod kriketovým míčkem z rozběhu
Skok do výšky ( střižný)

Štafetový běh
Měření výkonů (délka, čas, počet opakování apod.)
Zaznamenávání výkonů (tabulky) Hodnocení a porovnávání výkonů (tabulky)
Sportovní hry

Vedení míče driblinkem

Pohyb s míčem a bez míče

Střelba na koš jednoruč a obouruč

Základní přihrávky míče rukou a nohou (vyvolenou i opačnou)

Vybíjená, kopaná, 

Miniházená, minibasketbal

Florbal, lakros 

Přehazovaná 

Turistika a pobyt v přírodě

Chůze v terénu do 15 km

Pohyb v náročnějším terénu

Čtení z mapy a práce s buzolou

Osobní lékárnička a KPZ
Ochrana přírody

Pohybové hry v přírodě

Cyklistika 

Dopravní výchova

	EV
	Přírodověda


Průřezová témata v předmětu Tělesná výchova v 5. ročníku ZV 

	Předmět
	ročník
	Tématický okruh učiva
	Průřezové téma
	Tématický okruh průřezového tématu
	Organizační formy

	Tělesná výchova
	5.
	Činnosti ovlivňující zdraví a podporující pohybové učení
	Osobnostní a sociální výchova
	Sebepoznání a sebepojetí

Mezilidské vztahy

Komunikace

Kooperace a kompetence

Řešení problémů a rozhodovací dovednosti

Seberegulace a sebeorganizace
	Sportovní den

Integrováno do učiva

	
	
	Turistika
	Environmentální výchova
	Vztah člověka k  prostředí
	Školy v přírodě
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