Školní vzdělávací program    Škola plná pohody     ZŠ Doudleby

UČEBNÍ OSNOVY

Vzdělávací oblast :
Člověk a  zdraví

Vyučovací předmět :
Tělesná výchova 

Období – ročník :
2. období – 5. ročník

Počet hodin za týden :
2

 

 Cílové zaměření vzdělávací oblasti

 

Vzdělávání v oblasti směřuje k:

· poznávání zdraví jako nejdůležitější životní hodnoty 

· pochopení zdraví jako vyváženého stavu tělesné, duševní i sociální pohody a k vnímání radostných prožitků z činností podpořených pohybem, příjemným prostředím a atmosférou příznivých vztahů 

· poznávání člověka jako biologického jedince závislého v jednotlivých etapách života na způsobu vlastního jednání a rozhodování, na úrovni mezilidských vztahů i na kvalitě prostředí 

· získávání základní orientace v názorech na to, co je zdravé a co může zdraví prospět, i na to, co zdraví ohrožuje a poškozuje 

· využívání osvojených preventivních postupů pro ovlivňování zdraví v denním režimu, k upevňování způsobů rozhodování a jednání v souladu s aktivní podporou zdraví v každé životní situaci i k poznávání a využívání míst souvisejících s preventivní ochranou zdraví 

· propojování zdraví a zdravých mezilidských vztahů se základními etickými a morálními postoji, s volním úsilím atd. 

· chápání zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duševní pohody jako významného předpokladu pro výběr partnera i profesní dráhy, pro uplatnění ve společnosti atd. 

· aktivnímu zapojování do činností podporujících zdraví a do propagace zdravotně prospěšných činností ve škole i v obci 

 

Očekávané výstupy předmětu

 

Na konci 2. období základního vzdělávání žák:

· 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

 

Cílové zaměření předmětu v 5. ročníku ZV

 

Vzdělávání v předmětu  v 5. ročníku směřuje k:

· rozvíjení  pohybových  dovedností a kultury pohybového projevu

· osvojování pohybových dovedností a uplatňování zásad bezpečnosti

· poznávání osobních fyzických a zdravotních předpokladů k pohybu

· poznávání zdraví jako nejdůležitější životní hodnoty

· upevňování způsobu jednání a význam pohybu v každodenním životě

· uplatňování jednání fair play v životě

 

Dílčí výstupy
Učivo
Průřezové téma

Atletika

zvládá techniku běhů

zvládá techniku startů

reaguje na základní pokyny a signály učitele

dodržuje pravidla bezpečnosti  při atlet.disciplinách

zvládá upravit doskočiště

dovede změřit a zapsat výkony

zhodnotí svůj výkon a reaguje na pokyny učitele

reaguje na smluvené pokyny a gesta

dodržuje bezpečnost při hodu i při odchodu z místa hodu

dovede změřit a zapsat výkon
Běh hladký

-dýchání

-nízký, vysoký start 

-prokládané, stupňované rovinky

-50 m, 60 m

-Běh vytrvalostní

-nácvik dýchání

-300 – 400 m s mezichůzí 

-500 m, 800 m

-skok daleký

-skok z místa

-skok s rozběhem

-skok na výkon

-Hod míčkem

-posilování /medicimbaly/

-hod na cíl

-z místa a rozběhu

-měření výkonu
 

Sportovní gymnastika

zná a používá názvy základních cvičebních poloh

zná názvy nářadí

podle svých možností zvládá jednotlivé cviky

dodržuje svoji bezpečnost

dovede poskytnout základní dopomoc a záchranu  
-gymnastická a rytmická průprava

-kotoul vpřed a vzad

-cvičení podle hudby a  s hudbou
 

Pořadová cvičení

 reaguje na základní pokyny

dbá na dodržování hygienických návyků

zvládá aktivně osvojené pojmy  
-správná povelová technika

-obraty na místě

-nástupové tvary

-výběr sportovního náčiní
 

Atletika

poslouchá a reaguje na smluvené pokyny

rychle a ukázněně se řadí do určených útvarů

zvládá základy šplhu

zvládá techniku odrazu

reaguje na pokyny  k vlastním chybám
Průpravná cvičení

-posilování  medicimbalem-posílání,házení, kutálení

-hod míčkem na cíl

-přeskoky přes  překážky

-závodivé hry v družstvech

-šplh na tyči
 

Sportovní gymnastika

zvládá základy odrazu z můstku

zvládá podle svých schopností roznožku a skrčku

zvládá základy chůze po kladině

s dopomocí zvládá stoj  na rukou

jednoduše zhodnotí kvalitu vlastní činnosti a reaguje  na pokyny k vlastním chybám

rozpozná lidový tanec- polku a valčík

vyjádří pohybem rytmický a melodický doprovod

umí polkový a valčíkový krok

vnímá hezký pohyb a reaguje na něj
Akrobacie

-kotoul vpřed a vzad

-chůze po lavičce

-průpravná cvičení pro zvládnutí stoje na rukou s dopomocí

hrazda-jednoduché cviky

lavičky-chůze,obraty,skoky,plížení

Rytmická cvičení

Základní lidové tance 2/4 a 3/4 takt

-polka, valčík

-krok ,přísun, krok
 

Sportovní hry

zná základní pohybové hry, umí vysvětit pravidla

uvědomuje si nebezpečí při hrách předchází úrazům

zná základní pohybové hry, umí vysvětit pravidla

uvědomuje si nebezpečí při hrách předchází úrazům

uvědomuje si roli hráče v družstvu

uplatňuje zásady fair pay jednání při hře

zvládá elementární činnosti a dovede je využít  

dovede zaznamenat výsledek utkání a pomáhat při rozhodování

zvládá konkrétní hry se zjednodušenými pravidly a dovede je využívat
Pohybové  hry s nářadím a bez něho

Vybíjená vzájemná

Vybíjená v družstvech

Malá košíková

Florbal

Bruslení –hoši  hokej

děvčata  základní akrobacie

Sáňkování, bobování,lyžování-zimní sporty

 
 

 

 

OSV 5/1

 

OSV 5/2

 

 

Lehká atletika

zvládá celý rok  trénované dovednosti

zařazuje sportovní  činnosti do svého pohybového režimu

projevuje samostatnost

snaží se o co nejlepší výkon

zvládá přípravu před zahájením konkrétní činnosti

zvyšuje svou tělesnou zdatnost

respektuje pohybové schopnosti své a svých kamarádů
skok daleký na výkon

sprint 60 m

hod kriketovým míčkem

vytrvalostní běh na výkon 

štafetový běh /nácvik, štafetové hry/

běh terénem
 

VMS 5/1

 

 

Sportovní hry

spolupracuje v družstvu

hraje v duchu fair play

dodržuje stanovená pravidla
přehazovaná

vybíjená

malá kopaná

florbal
 

VDO 5/1

 

Turistika 

poslouchá pokyny učitele

překonává nerovnosti

dodržuje dopravní a turistické značky

dodržuje zákony v CHKO

zvládá nové situace v novém prostředí

-         orientuje se v přírodě, v neznámém terénu
chůze terénem

překonávání přírodních překážek

práce s mapou
 

VDO 5/2
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