Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi — télesna vychova

Roénik: 1. — 3.
Kompetence ( vystupy ) Uc¢ivo — obsah Me\z/ngzrg;lm. Poznamka | Termin
1. Cinnosti ovliviiujici zdravi
Vi, Ze pohyb je vhodny pro zdravi. =  vyznam pro zdravi a vyvoj
Zné zékladni pravidla chovani a fidi se organismu
jimi. »  hygiena pii TV (obleceni,
Zna zasady spravného sezeni, drzeni téla a pravidelné myti), bezpecnost
dychani. pohybu
Dovede se samostatné pievléct do *  prvni pomoc pfi drobnych
cvicebniho uboru a umyt se. poranénich Lo
r W e r ~_ ~7 7 . A r Zarl
Umi oSetfit drobnd poranéni. n pfiprava a uklid naradi a Prvouka, VC, PC _
nadini . . Serven
=  zdravotné zaméfené ¢innosti,
spravné drzeni téla
=  protahovaci a napinaci
(strecinkova) cviceni,
vyrovnavaci
= vyuziti $vihadel, lan, micd,
plnych mica, atd.
2. Cinnosti ovliviiujici virovei
pohybovych dovednosti
Prupravné upoly
Umi vyuzit svych dovednosti a znalosti i zafazeny v ramci pohybovych her
rychlosti. = organizaéni povely pro
Zna nékteré pohybové hry a umi je hrat i realizaci her
mimo $kolu. *  manipulace s riznym o Zaii
nacinim (Svihadla, mice, VC, PC,M -
stuhy, lana,...... ) cerven
=  Sriznym nafadim a
pomuckami (Zebfiny, lavicky,
zinénky, ....)
= rzné honicky, Stafety, ....
®  Splhna ty¢i—2m, 3m
Rytmické a kondi¢ni formy
cviceni s hudbou, tanec
Umi pojmenovat zakladni postoje, pohyby, | =  zakladni pojmy spojené
kroky. S hudebnim a rytmickym
Zvlada zakladni estetické drzeni téla. doprovodem — pohybova
Umi vyjadrit jednoduchou melodii a predstavivost
rytmus pohybem, umi tance zalozené na = soustfedéni na hudebni a
tanecni chizi a behu. rytmicky doprovod, vnimani
a prozivani rytmu, tempa a Z4i1
melodie, chiize, béh, HC, VC, PC, M -
poskoky, obraty, pohyby derven

ruznych ¢asti téla (vyuziti
Orffovych nastrojt, rizné
pisnicky, ...... )

zakladni tanec s pfisunnym
krokem, cvalovym krokem,i
poskokem, posko¢nym
krokem, s podupy i potlesky,
mazurkovym krokem




Dovede pojmenovat gymnastické nacini a
nafadi.

Zné nékteré pojmy osvojovanych cvikd.
Vi, Ze gymnastika obsahuje zakladni druhy
cviCeni, které napomahaji ke spraévnému
drzeni téla , ovliviiovani pohyblivosti,
obratnosti a sily.

Gymnastika

= zakladni pojmy

= svalové napéti a uvolnéni
celého téla

=  zakladni bezpecnostni
pravidla pfi gymnastickém
cviceni

=  soustfedéni se na cviceni

Akrobacie

- pripravné cviéeni pro zvladnuti
kotoulu vpied a vzad

- kotoul vpted a vzad

Preskok

- nacvik odrazu z mustku

a z trampoliny, vyskok do kleku
a vzporu dfepmo na sniZenou
Svédskou bednu

Kruhy

- spravné drzeni (jako ptacek)

- houpani v sedé

- ,,Baletka‘“ — zavés na rukou,
jednou nohou sedime na zemi a
otacime se po Spicce nohy

- ,,Hnizdo* - zavésime se rukama
i nohama do kruhti a prohneme
télo do tvaru hnizda (bfisko dolt)

Lavicky
- chiize, béhy s obménami,
pieskoky, obracena lavicka

Zeb¥iny

- spravné drzeni, prelézani,
jednoduché cviky (kmity, zvedani
nohou, ruckovani)

listopad

bfezen




Atletika
Vi, ze béhy, skoky a hody vSestranné = zakladni pojmy tykajici se
ovliviuji organismus zaka. behd, skokt, hoda
Dovede pojmenovat zakladni atletické = startovaci povely a signaly
discipliny. =  prapravné cvieni pro
Zna zakladni pojmy, pravidla bezpecnosti ovliviiovani bézecké
pfi atletickych ¢innostech a dodrzuje je za rychlosti, vytrvalosti,
pomoci ucitele. obratnosti a odrazové sily
Zvlada zakladni techniku béhu, skoku a
hodu. Béh
- zéklady nizkého a polovysokého
startu fvrowre
- rychly b&h - 50 m Zla(rvlétr;fn
- vytrvalostni béh - 1. TF. - 2 min. VC, PC, M N ’
- vytrvalostni béh - 2. T¥. - 4. min. cerven
- vytrvalostni béh na 200 — 400 m
- motivovany béh v terénu (chiize
+ bech)
Skok
- do dalky z rozb&hu - odraz
Z pasma Sirokého 50 cm (ze 3 a 4
dvojkroki)
Hod
- hod mi¢kem z mista
- hod z chiize
Pohybové hry a netradi¢ni
pohybové ¢innosti
Vi, ze hra ptinasi radost a piijemné zazitky. |*  rlzné zaméfeni her, vyuZiti
Jedna a chova se fair play. hracek a netradi¢niho nacini,
Je schopen je hrat sam se spoluzaky. pohybova tvotivost
Uvédomuje si moznost nebezpeci. = Bezpecnost pfi riznych
Umi vyuzit jiné pfedméty a hracky. druzich her i v riznych 5 Zaf1
y L . -y HC, PC, VC
Uvédomuje si, ze l1ze pohyb spojovat podminkach &1 M -
S hudbou, rytmem, ptibéhem (slovem), = zakladni pravidla ’ cerven
predstavou, zkuSenosti. osvojovanych her a
organizacni povely pro
realizaci her
= piekazkova draha —
jednoducha




Zné zékladni pojmy.

Zvlada zakladni zptisoby hazeni a chytani
mice (jiného nacini).

Chape sportovni ¢innosti.

Uvédomuje si zakladni sportovni vykony a
porovnéva je s ostatnimi.

Jedna a chova se fair play.

Sportovni hry

= zakladni pojmy spojené
S osvojovanymi ¢innostmi,
nacinim, oble¢enim pro
sportovni hry a ¢astmi
sportovniho htisté

= zaklady bezpecnosti a
hygieny pii hrach

= Manipulace s mi¢em

odpovidajici velikosti a 74
hmotnosti — drzeni, chytani, M, VC, PC -
ptihravky rukou i nohou Serven
=  jiné nacini (palky)
= zakladni sportovni hry -
- hod na ko$
- ,,Pamatovak*
- fotbal - zéklad
- Blahovecké hry* — skok z mista,
¢lunkovy beh, hod plnym mi¢em
(1kg)
Zimni aktivity
Vi, Ze je nebezpecna jizda hned za sebou. | saitkovani, brusleni
Dodrzuje piesna pravidla bezpe¢nosti. = pobyt na ledu bez brusli
Zvlada chiizi po ledu s oporou i bez opory. (odstrafiovani zabran, strachu
Vi, Ze je nebezpecné vstupovat na ze zamrzlé plochy) listopad
zamrzlou pfirodni plochu bez dozoru = klouzani vyvolenou nohou V¢, PC -
dospélych osab. = vstup na led s dopomoci anor
= chize na bruslich, skluz,
diepy
=  vhodné a bezpecné obleceni
®  obuti s dopomoci
Adaptuje se na vodni prostfedi, dodrzuje Plavani
hygienu plavani, zvlada v souladu zafazovano do vyuky ve formé
S individualnimi predpoklady zakladni plaveckého kurzu v TU btezen
plavecké dovednosti. -
Zvlada v souladu s individualnimi Cerven
predpoklady vybranou plaveckou techniku,
prvky sebezachrany a bezpeénosti.
Turistika a pobyt v prirodé
Vi, Ze turistika a pobyt v pfirodé patii = obleceni, obsah batohu
k nejzdravéj$im pohybovym aktivitam. = zakladni zasady bezpec¢nosti
Umi se ptipravit na turistickou akci a hygieny
(obleceni, sbalit batoh). = pfesun do terénu a chovani
Zvlada zakladni techniku chiize i se zatézi. Vv dopravnich prosttedcich pfi
pfesunu
. c!lﬁzve a’béh v terél'lu VE, PC, HE zéﬁ: fijen
= tabofeni za pomoci kvéten,
<1 M, Prvouka .
dospélého Cerven

= ochrana pfirody a chovani

= aplikace znalosti o rostlinach,
zvitatech

= oSetfeni drobnych poranéni
V improvizovanych
podminkach




3. Cinnosti podporujici
pohybové uceni

Zna zakladni ndzvoslovi pojmy. = komunikace v TV — zakladni
Umi reagovat na zakladni pokyny, signaly télocvicné nazvoslovi
a gesta ucitele. osvojovanych ¢innosti,
Umi nékolik pohybovych her. smluvené signaly, povely
Umi se zapojit do soutézi a zavodu. =  Organizace — prostoru a
Zné zéasady fair play. ¢innosti ZAH
= za_sady jednani a chovani - M. CJ, Prvouka -
fair play y
cerven

= pravidla zjednodusenych
osvojovanych pohybovych
¢innosti — her, zavodu,
soutézi

= méfeni a posuzovani
pohybovych dovednosti —
méfeni vykont, zakladni
pohybové testy




