	PŘEDMĚT:

Pohybová výchova
	ROČNÍK :

1. – 6. 
	ZPRACOVAL :  

Blažejová

	Školní výstupy
	Tématický okruh
	Průřezová témata
	Poznámky

	Žák by měl:
	Učivo
	
	

	Získat kladný vztah k pohybovým aktivitám.
	POHYBOVÉ HRY A ČINNOSTI
· motivační a napodobivé hry

· hry pro rozvoj pohybových dovedností

· hry pro rozvoj sociálních vztahů
	
	

	Manipulovat s míčem a drobným náčiním dle jednoduchých pokynů.
	ZÁKLADNÍ MANIPULACE S MÍČEM A DROBNÝM NÁČINÍM
· úchop, podání, koulení, chytání, hod míčem
	
	

	Seznámit se uvolňovacími technikami.
	RELAXAČNÍ CVIČENÍ
· cvičení s prvky jógy pro děti

· nácvik uvolnění v různých polohách
	
	

	Vnímat hudbu a pohyb.
	RYTMICKÁ CVIČENÍ
· pohybové činnosti v rytmu hudby
	
	

	Adaptovat se na vodní prostředí, nebát se vody.
	HRY VE VODĚ
· pohyb ve vodě

· plavání za pomocí různých pomůcek
	
	

	Pohybovat se v přírodě.
	TURISTIKA A POBYT V PŘÍRODĚ
· vycházky, pohyb v terénu

· hry ve sněhu
	
	


	PŘEDMĚT:

Pohybová výchova
	ROČNÍK :

7. – 10. 
	ZPRACOVAL : 

Blažejová

	Školní výstupy
	Tématický okruh
	Průřezová témata
	Poznámky

	Žák by měl:
	Učivo
	
	

	Prohlubovat kladný vztah k pohybovým aktivitám.
Umět dodržovat pravidla hry.
	POHYBOVÉ HRY A ČINNOSTI
· hry a soutěže s pravidly

· pohybové činnosti jednotlivců, dvojic, skupin

· hry s využitím tradičního i netradičního náčiní
	
	

	Reagovat na pokyny a povely k dané pohybové činnosti.
	KOMUNIKACE PŘI TĚLOVÝCHOVNÝCH AKTIVITÁCH
· nácvik reakce na smluvené povely a signály
	
	

	Zvládnout uvolnění a zklidnění organismu.
	RELAXAČNÍ CVIČENÍ
· jógová cvičení

· uvolňovací techniky
	
	

	Rozvíjet motoriku a koordinaci pohybů a poloh.
	RYTMICKÁ A KONDIČNÍ CVIČENÍ
· cvičení dle hudby
· sladění pohybu s hudbou

· vyjádření rytmu pohybem
	
	

	Pohybovat se ve vodě.
	HRY VE VODĚ
· základní plavecké dovednosti
	
	

	Chodit rád do přírody,

  umět zdolávat terénní nerovnosti.
	TURISTIKA A POBYT V PŘÍRODĚ
· exkurze do přírody
· chování v přírodě

· chůze v terénu


	
	

	PŘEDMĚT:

Zdravotní tělesná výchova
	ROČNÍK :

1. – 6.
	ZPRACOVAL : 

Blažejová

	Školní výstupy
	Tématický okruh
	Průřezová témata
	Poznámky

	Žák by měl:
	Učivo
	
	

	  Vnímat nádech a výdech.
	DECHOVÁ CVIČENÍ
· řízené dýchání

· hry s dechem / mašinka, foukání, bublání…/
	
	

	Seznámit se se správným držením těla v různých polohách.
	CVIČENÍ PRO SPRÁVNÉ DRŽENÍ TĚLA
· protahování a posilování zádového svalstva

· spinální cvičení
	
	

	Učit se zvládat základní jednoduchá cvičení.
	MOTORIKA
· rozvoj jemné motoriky /rozvíjení cíleného pohybu rukou, prstů, úchop/
· rozvoj hrubé motoriky /lezení, plazení, sezení, různé druhy chůze/

· manipulace s drobným náčiním

· procvičování koordinace pohybů
	
	

	Zaujmout vhodnou relaxační polohu.
	POLOHOVÁNÍ
· polohování s oporou
· ležení a otáčení se na vhodné podložce
	
	

	Vnímat pocit uvolnění, umět si odpočinout.
	RELAXAČNÍ CVIČENÍ
· činnosti zaměřené na uvolnění a zklidnění organismu

· masáže

· jógová cvičení
	
	

	Zvládat jednoduché pohyby ve vodě.
	HRY VE VODĚ
· cvičení ve vodě
· hry ve vodě
	
	

	PŘEDMĚT:

Zdravotní tělesná výchova
	ROČNÍK :

7. – 10 .
	ZPRACOVAL : 

Blažejová

	Školní výstupy
	Tématický okruh
	Průřezová témata
	Poznámky

	Žák by měl:
	Učivo
	
	

	Učit se rozvíjet dechové pohyby.
	DECHOVÁ GYMNASTIKA
· nácvik břišního a hrudního dýchání
· vědomé, pomalé a plynulé dýchání
	
	

	Uplatňovat zásady správného držení těla.
	SPRÁVNÉ DRŽENÍ TĚLA
· cvičení páteře /protahování, posilování, rotace…/
	
	

	Zvládat základní techniky cvičení podle pokynů.
	MOTORIKA
· rozvíjení jemné a hrubé motoriky
· koordinace pohybů
· rovnovážná cvičení
· manipulace s náčiním
	
	

	Vědomě se fyzicky i psychicky uvolnit.
	RELAXAČNÍ CVIČENÍ
· relaxace s hudbou se slovním vedením
· uvolňovací cvičení
· vnímání pocitů při cvičení
	
	

	Zvládat speciální cvičení podle pokynů.
	PROTAHOVÁNÍ A ZPEVŇOVÁNÍ SVALSTVA
· úkony zaměřené na stimulaci jednotlivých svalových skupin
	
	

	Rozvíjet své plavecké schopnosti a dovednosti.
	HRY VE VODĚ
· řízené cvičení ve vodě
· plavání za pomoci pomůcek
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