Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi — télesna vychova

Roénik: 4. — 5.

Kompetence ( vystupy )

U¢ivo — obsah

Mezipredm.
Vazby

Poznamka

Termin

Vi, ze vhodny pohyb poméha ke zdravému
rustu, rozvoji srdce, kosti, svalt, plic.

Zné zéasady fair play chovani i jednani.
Umi rozeznat zakladna udaje o
pohybovych vykonech a rozumi jim.

Umi oSetfit i vétsi poranéni a ptivolat
l¢kare.

1. Cinnosti ovliviiujici zdravi

=  vyznam pohybu pro zdravi
(pohybovy rezim)

= pfiprava organismu pied
pohybovou ¢innosti,
uklidnéni po zatézi, napinaci
a protahovaci cviceni

= zdravotné zamétené ¢innosti

- spravné drzeni téla, zvedani

zatéze, prupravna, relaxacni a jiné

zdravotné zaméfené cviceni a

jejich vyuziti

= rozvoj ruznych forem
rychlosti, vytrvalosti, sily,
pohyblivosti, koordinace
pohybu

=  hygiena pohybovych ¢innosti
a cvicebniho prostiedi,
vhodna obleceni, obuti

= bezpecnost — vhodné a
nevhodné prostiedi pro sport,
Satny, umyvarny

= bezpecna ptiprava a ukladani
naradi, nacini a pomticek

= prvni pomoc — vetsi poranéni
— pfivolani 1ékate

= zakladni zdroje informaci
v TV a sportu (Casopisy,
knihy, televize, ........)

Piirodovéda, M,
PC, VC

zari

cerven

Uvédomuje si moznost nebezpeci pti
hrach.
Chovani a jednani fair play.

2. Cinnosti ovliviiujici aroven
pohybovych dovednosti

Prupravné upoly

= pfetahy a pretlaky v ramci
pohybovych her

= zafazeni prupravnych a
kondi¢nich cviceni

= zdidraznovat vyznam vhodné
aktivni obrany a ptipravy na
ni

z4f1

cerven

Dovede samostatné vytvaiet pohybové hry,
hledat varianty zndmych her.

Umi si pro pohybovou hru vytvofit nové
nacini (s pomoci rodicd, ucitele).

Chovani a jednani fair play.

Pohybové hry

= Sriznym zaméfenim
netradi¢ni pohybové hry a
aktivity, vyuziti hracek a
netradi¢niho nacini pfi
cviceni — naméty na piipravu
vlastniho nacini

=  vyuziti pfirodniho prostredi
pro pohybové hry

= zakladni pojmy souvisejici

s pravidly hry

Z4fi

cerven




Vi, ze cviCeni s hudbou ma své zdravotni a
relaxacni G¢inky.

Zné ndzvy zékladnich lidovych a
modernich tanct.

Dovede pohybem vyjadfit rytmus a

Rytmické a kondi¢ni formy,

cvifeni s hudbou a tanec

= nazvy zakladnich lidovych a
umélych tancil

= vzijemné drzeni partnerti a
chovani pfi tanci

= zmény poloh, obmény tempa

- zat
melodit. . amtmu. | HV,M, VC, PC -
Nestydi se pfi tanci se Zzakem opaéného = zaklady cviceni s nacinim pfi N
pohlavi. rytmickém doprovodu cerven
Umi polku, valéik, lidovy tanec. = zakladni tance — zaloZené na

kroku poskoéném,
ptisunném, pfeménném,
polka 2/4 takt, val¢ik 3/4 takt,
moderni tanec, aerobic
Gymnastika
Zvlada zakladni pojmy. *  pojmy — zakladni postoje,
Umi poskytnout zédkladni dopomoc a pohyby pazi, nohou, trupu
zachranu pfi cviceni. = nazvy pouzivaného nafadi a
Vi, Zze gymnastika je zaloZzena na presném nadini
provadéni pohybi a snaZi se o to. = priupravné cviceni
Umi kotoul vpted, vzad, stoj na hlave, = cviceni s nac¢inim
rukou. odpovidajici velikosti a
Umi sestavu na kruhach. hmotnosti
Umi rozevicku a skrcku pres naradi = zakladni zachrana
odpovidajici vysky.
Udrzi rovnovéhu. Akrobacie
- kotoul vpted a vzad a jeho
modifikace
- prupravné cviceni pro postoj na
rukou s dopomoci, stoj na hlavé
- akrobatické kombinace —
jednoduché sestavy
listopad
Kruhy PC, VC, CJ -
- spravné drzeni — sila biezen

- cviky — kotoul vpied, vzad, svis
vznesmo, stoj na rukou, houpani i
s obraty

- jednoducha sestava

Preskok

- pripravné cviceni pro nacvik
odrazu z mustku, trampoliny

- preskok 2 — 4 dilu Svédské
bedny odrazem z trampoliny
- roznozka ptes kozu nasit
odrazem z mustku, trampoliny
- skrcka pres kozu z mustku,
trampoliny

Kladina
- chlize bez pomoci




Chape vyznam vytrvalostniho béhu pro
rozvoj zdatnosti a snazi se ho spontann¢ i
uvédomeéle fadit do pohybového rezimu (s
pomoci ucitele a rodict).

Zné aktivné zékladni osvojované pojmy.
Umi zmeéfit a zapsat vykony

v osvojovanych disciplinach.

Umi upravit doskocisté, pfipravit start béhu

(¢ara, bloky) a vydat povely pro start.

Atletika

= zaklady techniky béhd,
skokt, hodu

Beh

- rychly béh do 60 m

- vytrvaly béh do 1000 m na draze

(technika b&hu)

- vytrvalostni béh v terénu:

3 tf. — 8 min.

4. tf. — 10 min.

5 tf. — 12 min.

- nizky start (na povel) i

. , zafi, fijen
z blokt, polovysoky start duben,
Stafeta cerven
- predavani
Skok
- skok do dalky z rozb&hu —
postupné odraz z bievna (5 az 7
dvojkrokit)
Hod
- hod mickem z rozbéhu
- spojeni rozb&hu s hodem
Sportovni hry
Uvédomovani si vyznamu sportovnich her |=  manipulace s mi¢em, palkou
pro rozvoj hernich dovednosti a herniho ¢i jinym hernim nacinim
mysleni. odpovidajici velikosti a
Zvlada konkrétni hry a dovede je vyuzivat. hmotnosti
=  herni ¢innosti jednotlivce
=  spoluprace ve hie Z4F
*  pripravné hry M, CJ, PC, VC -
= utkani podle zjednodusenych &erven
pravidel minisporti — fotbal,
hazena, vybijena,
pfehazovana, zaklady
kosikova
= Blahovecké” hry
Zimni aktivity
Zné zasady bezpecnosti jizdy na bruslich a | saitkkovani, brusleni
fidi se jimi. =  zasady hygieny a bezpec¢nosti
Zvlada jizdu vpted se schopnosti reagovat pfi pohybu na led¢
na pohyb jiného bruslafe zpomalenim, =  samostatné obuti
zastavenim nebo zménou sméru jizdy. = prapravné cviceni pro .
osvojeni rovnovahy — chiize, listopad
skluz, dfepy, jizda na jedné o
anor

brusli, snozmo vyskoky,
zanoZovani, zastaveni,
zataceni

= jizda narychlost do 20 m

®  jizda na vytrvalost do 400 m




Umi se ohleduplné chovat k pfirod¢.
Zvlada zaklady tabofisté, umi pfipravit
jednoduchy pokrm, napoj.

Zvlada jizdy na kole a chovani v silni¢nim
provozu pro cyklisty i chodce.

Umi oSetfit poranéni.

Turistika a pobyt v prirodé

= pfesun do terénu a chovani
Vv dopravnich prostfedcich

=  chiize a béh po vyznacené
trase i podle mapy

= aplikace znalosti a jinych
predmétli — stopy zvéte,
druhy rostlin, historické déje

= zakladni znalosti spojené
S tabofenim

= ochrana piirody

= oSetfeni poranéni

=  jizda na kole

Ptirodovéda,
Vlastivéda,
PC, VC, HC

zafi, fijen
kvéten,

v

cerven

Zné zékladni osvojené pojmy.

Umi zméfit a zapsat vykony v osvojenych
disciplinach.

Umi upravit prostredi pro jednotlivé
discipliny.

Umi organizovat podle pravidel hry,
soutéze, zakladni utkani.

Umi se chovat a jednat fair play.

3. Cinnosti podporujici
pohybové uceni

= komunikace v TV — zékladni
t€locviéné nazvoslovi ,
osvojovani ¢innosti,
smluvené signaly, povely

= organizace pii TV — zakladni
organizace prostoru a
¢innosti ve znamém prostiedi
— télocvicna, bézecké drahy,
skokanské sektory

= zasady jednéni a chovani -
fair play, olympijské idealy a
symboly

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

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

= zdroje informaci o
pohybovych ¢innostech
(Casopisy, knihy, televize,
internet, ...... )

M, CJ,
Vlastivéda

zari

cerven




