PLÁN VÝUKY                                                                    vyučovací předmět: ZDRAVOTNÍ TĚLESNÁ VÝCHOVA
ročník: 10.

	Cíl vyučovací hodiny

Konkretizovaný dílčí výstup
	Téma (konkretizované učivo) +

zařazená průřezová témata
	Zaměření na rozvíjení klíčových kompetencí
	Nabídka metod a forem práce, pomůcky

	ZÁŘÍ

Žák by měl:

· Rozvíjet motoriku a koordinaci pohybů.

· Zvládnout uvolnění a zklidnění organismu.

· Cítit radost z pohybu.

	Rozvoj jemné motoriky a koordinace pohybů.

Plavání. Hry ve vodě.
Relaxační a cvičení na uvolnění organismu.

Vnímání pocitů při cvičení.

   
	Kompetence k učení:
· Názorně žákům demonstrujeme pohybové činnosti

Kompetence komunikativní:

· Dorozumíváme se verbálními nebo nonverbálními formami komunikace
	Metody napodobování
Metody smyslového pozorování

Instruktáž 


	Cíl vyučovací hodiny

Konkretizovaný dílčí výstup
	Téma (konkretizované učivo) +

zařazená průřezová témata
	Zaměření na rozvíjení klíčových kompetencí
	Nabídka metod a forem práce, pomůcky

	ŘÍJEN
Žák by měl:

· Účastnit se nabízených pohybových her.

· Uvědomovat si význam pohybu pro organismus.

· Osvojit si jednoduchá speciální cvičení.


	Pohybový režim – pohybové činnosti s přihlédnutím ke specifikaci postižení.

Vnímání pocitů při cvičení.

Uvolňovací cvičení.
	Kompetence k řešení problémů:
· Učíme žáky chápat a plnit jednoduché příkazy

Kompetence komunikativní:

· Respektujeme individuální zvláštnosti dítěte

Kompetence sociální a personální:

· Vedeme žáky k uvědomění si svojí osoby prostřednictvím svého těla
	Relaxace, uvolňovací prvky
Metody tvořivého charakteru

Metody předvádění

Metody napodobování


	Cíl vyučovací hodiny

Konkretizovaný dílčí výstup
	Téma (konkretizované učivo) +

zařazená průřezová témata
	Zaměření na rozvíjení klíčových kompetencí
	Nabídka metod a forem práce, pomůcky

	LISTOPAD

Žák by měl:

· Uplatňovat správné způsoby držení těla v různých polohách.

· Zvládat podle pokynu přípravu na pohybovou činnost.


	Zásady správného  držení těla.

Pohybové hry a cvičení./ motivační a napodobivé hry,  pohybová cvičení s využitím tradičního a netradičního náčiní/

Průpravné hry.
	Kompetence k učení:
· Rozvíjíme u žáků poznání, že tělesný pohyb je důležitý pro jejich rozvoj

Kompetence komunikativní:

· Nabízíme žákům relaxační, odpočinkové cvičení
	Metody tvořivého charakteru
Demonstrační metody

Metody smyslového pozorování


	Cíl vyučovací hodiny

Konkretizovaný dílčí výstup
	Téma (konkretizované učivo) +

zařazená průřezová témata
	Zaměření na rozvíjení klíčových kompetencí
	Nabídka metod a forem práce, pomůcky

	PROSINEC

Žák by měl:

· Reagovat na pokyny a povely k daní pohybové činnosti.

· Mít osvojeny základní pohybové činnosti, dovednosti a prostorovou orientaci podle individuálních potřeb.


	Základní manipulace s míčem a drobným náčiním.

Plavání – adaptace na vodní prostředí.

Orientace v prostoru.
	Kompetence sociální a personální:
· Posilujeme sebevědomí žáků na základě poznání a pochopení vlastní osoby

Kompetence komunikativní:

· Nabízíme uvolňovací, protahovací cvičení
	Metody předvádění
Metody smyslového pozorování

Metody upevňování dovedností


	Cíl vyučovací hodiny

Konkretizovaný dílčí výstup
	Téma (konkretizované učivo) +

zařazená průřezová témata
	Zaměření na rozvíjení klíčových kompetencí
	Nabídka metod a forem práce, pomůcky

	LEDEN

Žák by měl:

· Reagovat na pokyny a povely k daní pohybové činnosti.

· Mít osvojeny základní pohybové činnosti, dovednosti a prostorovou orientaci podle individuálních potřeb.


	Základní manipulace s míčem a drobným náčiním.

Plavání – adaptace na vodní prostředí.

Orientace v prostoru
	Kompetence k učení:
· Žák se učí napodobovat různé předvedené pohyby a činnosti

Kompetence k řešení problému:

· Překonáváme s nimi pocity strachu
	Relaxace, uvolňovací cvičení
Metody prožitku


	Cíl vyučovací hodiny

Konkretizovaný dílčí výstup
	Téma (konkretizované učivo) +

zařazená průřezová témata
	Zaměření na rozvíjení klíčových kompetencí
	Nabídka metod a forem práce, pomůcky

	ÚNOR

Žák by měl:

· Využívat pocitových vjemů při cvičení.

· Účastnit se nabízených pohybových her.

· Začleňovat uvolňovací a relaxační cvičení


	Vnímání pocitů při cvičení.

Pohybové hry, motivační hry.

Uvolňovací a relaxační cvičení.
	Kompetence komunikativní:
· Nabízíme rovnovážná cvičení

Kompetence sociální a personální:

· Podporujeme u žáků zvládání základních pohybových činností i při kolektivních hrách
	Individuální cvičení
Skupinové cvičení

Metody napodobování 


	Cíl vyučovací hodiny

Konkretizovaný dílčí výstup
	Téma (konkretizované učivo) +

zařazená průřezová témata
	Zaměření na rozvíjení klíčových kompetencí
	Nabídka metod a forem práce, pomůcky

	BŘEZEN

Žák by měl:

· Osvojit jednoduchá speciální cvičení.

· Správně koordinovat pohyby při cvičení a v různých  pohybových aktivitách.
	Dechová cvičení. Specializace postižení – pohybové hry.

Koordinace pohybů

Rozvíjení jemné a hrubé motoriky

Uvolňovací cvičení.

Cvičení rovnováhy.
Plavání. Hry ve vodě.
	Kompetence k řešení problémů:
· Učíme je chápat a plnit jednoduché příkazy

Kompetence k učení:

· Názorně žákům předvádíme, demonstrujeme pohybové činnosti
	Metody smyslového pozorování
Metody upevňování dovedností

Relaxace

Uvolňovací cvičení


	Cíl vyučovací hodiny

Konkretizovaný dílčí výstup
	Téma (konkretizované učivo) +

zařazená průřezová témata
	Zaměření na rozvíjení klíčových kompetencí
	Nabídka metod a forem práce, pomůcky

	DUBEN
Žák by měl:

· Správně dýchat při cvičení.

· Zaujímat správné základní cvičební polohy.

· Uplatňovat správné způsoby držení těla v různých polohách .


	Dechová cvičení

Zásady správného držení těla.

Rozvíjení jemné a hrubé motoriky

Uvolňovací cvičení, relaxace.

Zásady správného držení těla.
	Kompetence k řešení problémů:
· Překonáváme se žáky pocity strachu

Kompetence komunikativní:
· Umožňujeme jim zažít pocit radosti, vítězství a úspěchu z pohybu
	Metody pozorování
Metody předvádění

Relaxační cvičení


	Cíl vyučovací hodiny

Konkretizovaný dílčí výstup
	Téma (konkretizované učivo) +

zařazená průřezová témata
	Zaměření na rozvíjení klíčových kompetencí
	Nabídka metod a forem práce, pomůcky

	KVĚTEN
Žák by měl:

· Uplatňovat správné způsoby držení těla v různých polohách.

· Zvládat podle pokynu přípravu na pohybovou činnost.

· Manipulovat s předměty.


	Zásady správného  držení těla.

Pohybové hry a cvičení./ motivační a napodobivé hry,  pohybová cvičení s využitím tradičního a netradičního náčiní/

Průpravné hry.

Plavání.

Rozvíjení jemné i hrubé  motoriky.
	Kompetence k učení:
· Rozvíjíme u žáků poznání, že tělesný pohyb je důležitý pro jejich rozvoj

Kompetence komunikativní:

· Nabízíme relaxační, odpočinkové chvilky
	Metody aktivizující
Relaxační, uvolňovací cvičení

Metody smyslového pozorování


	Cíl vyučovací hodiny

Konkretizovaný dílčí výstup
	Téma (konkretizované učivo) +

zařazená průřezová témata
	Zaměření na rozvíjení klíčových kompetencí
	Nabídka metod a forem práce, pomůcky

	ČERVEN
Žák by měl:

· Zvládat podle pokynu přípravu na pohybovou činnost.

· Osvojit jednoduchá speciální cvičení

· Uplatňovat správné způsoby držení těla v různých polohách .


	Pohybové hry a cvičení./ motivační a napodobivé hry,  pohybová cvičení s využitím tradičního a netradičního náčiní/

Průpravné hry.

Dechová cvičení. Specializace postižení – pohybové hry.

Zásady správného držení těla.
	Kompetence k řešení problémů:
· Vedeme je k orientaci se v okolním prostředí a ve větším prostoru

Kompetence sociální a personální:

· Učíme žáky spolupráci se svými učiteli a spolužáky
	Metody upevňování dovedností
Instruktáž

Metody smyslového pozorování


