Vzdélavaci oblast Vyucovaci predmét Roc¢nik
Clovek a zdravi T¢lesna vychova 4.
Mezipiedmétové
Vystupy U¢ivo, obsah vztahy, prafezova Poznamky
témata
ATLETIKA
Zakladni pojmy
- uplatiiuje pravidla bezpecnosti pfi - zakladni discipliny, pomucky pro
atletickych disciplinach méfeni vykont, upravu doskocisté
- zvlada aktivné osvojované pojmy - zékladni techniky béhtl, skoki,hod
- reaguje na zakladni pokyny, signaly a - startovni povely
gesta ucitele - zakladni zplisoby méfeni a zaznamendvani
- zvlada aktivné techniky startti vykonil
- zvlada aktivné zakladni techniky béhti, | Béh
skokti, hoda - pripravna cviceni pro ovliviiovani bézecké
- zvlada upravit doskocisté, pfipravit start | rychlosti a vytrvalosti
behu (¢aru) a vydat povely pro start - bézecka abeceda
- dovede zapsat vykony v osvojovanych | - nizky start (na povel) ,,polovysoky start*
disciplindch a porovna je s ptedchozimi - rychly béh na 60 m matematika —

vysledky

- jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim
chybam

- vytrvalostni béh v terénu 12-15 min. (dle
vykonnosti zakil)

- vytrvaly béh na draze 600 m

Skok

- pripravna cviceni pro ovliviiovani odrazové
sily a obratnosti

- skok do dalky s rozbéhem

- skok do dalky s rozb&hem - postupné odraz
z bfevna

Hod

- prapravna cviceni pro hod mickem

- hod mickem s rozbéhem

porovnavani Cisel,
méfeni, jednotky délky,
casu




- uplatnuje zéklady pravidel bezpecnosti
- zvlada zékladni pojmy aktivné

- reaguje na zakladni pokyny a gesta
ucitele

- zvlada poskytnout zékladni dopomoc a
zachranu pro cviceni

- zvlada kotoul vpted, vzad, stoj na rukou
s dopomoci

- zvlada zéklady gymnastického odrazu z
mustku

- zvlada roznozku a skrcku ptes naradi
odpovidajici vysky

- zvlada chiizi na lavicce bez dopomoci

- zvlada zéklady Splhu

- jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim
chybam

- zvladéa pojmenovat osvojované ¢innosti
1 cvicebni nacini

- spojeni rozbéhu s odhodem

GYMNASTIKA

- uplatnuje zéklady pravidel bezpecnosti

- zvlada zékladni pojmy aktivné

- reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele
- zvlada poskytnout zékladni dopomoc a
zachranu pro cviceni

- zvlada kotoul vpted, vzad, stoj na rukou

s dopomoci

- zvlada zéklady gymnastického odrazu

z mustku

- zvlada roznozku a skrcku pies naradi
odpovidajici vysky

- zvlada chiizi na lavicce bez dopomoci

- zvlada zéklady Splhu

- jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti
a reaguje na pokyny k vlastnim chybam
Zakladni pojmy

- zakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby
pazi, nohou, trupu, nazvy pouzivaného naradi
a nacini (aktivng)

- zakladni zachrana a dopomoc pfi
gymnastickém cviceni

- pripravna cviceni pro ovliviiovani
pohyblivosti, obratnosti, sily, rychlosti a
koordinace pohybt

Akrobacie

- kotoul vpted a jeho modifikace

- kotoul vzad a jeho modifikace

- pripravna cviceni pro zvladnuti stoje na
rukou




- stoj na rukou s dopomoci

Pieskok

- priipravna cviceni pro nacvik gymnastického
odrazu z miistku

- skrcka ptes kozu (bednu) nasit odrazem

z trampolinky (mustku)

- roznozka pres kozu nasii odrazem z
trampolinky (mustku)

Lavicka (kladinka)

- chiize bez dopomoci s riznymi obménami
Splh na tyé&i

- $plh do vysky 4 m

- snazi se samostatné o estetické drzeni
téla

- zvladéa pojmenovat osvojované ¢innosti
i cvicebni nacini

- reaguje na hezky i nezvladnuty pohyb

- zvlada zaklady estetického pohybu a
jeho ¢asti i s obmeénami

- zvlada zéklady jednoduchych tanct

RYTMICKA A KONDICNI
GYMNASTIKA

Zakladni pojmy

- zékladni hudebné pohybové vztahy (rytmus,
tempo, takt, melodie)

- zaklady estetického pohybu téla a jeho ¢asti
v riznych polohach

- zmény poloh, obmény tempa rytmu

- zaklady tance zaloZené na kroku poskocném,
pfisunném, preménném (zékladni tane¢ni krok
2/4 a3/4)

hudebni vychova -
hudebné pohybové
¢innosti

- uvédomuje si rizna nebezpecni pii
hréach a snazi se jim zapomoci ucitele
predchazet

- zvladd minimaln€ 5 pohybovych her

POHYBOVE HRY

Zakladni pojmy

- souvisejici s funkcemi her, pravidly a
pouzivanym na¢inim

- variace her jednoho druhu

- vyuziti ptirodniho prosttedi pro pohybové




- dohodne se na spolupraci (jednoduché
taktice) druzstva a dodrzuje ji

hry (pfip. vyuziti netradi¢niho nacini)

- brusli, sankuje (dle poc€asi a podminek
Skoly)

HRY NA SNEHU A NA LEDE
- pohybové ¢innosti/hry na snéhu a ledé

- uplatiiuje pravidla bezpecnosti a
hygieny pfi sportovnich hrach

- zvlada zdkladni pojmy osvojovanych
¢innosti

- zvlada konkrétni hry se zjednoduSenymi
pravidly (vybijena, minifotbal,
minibasketbal)

- zvladé elementéarni herni ¢innosti
jednotlivce a vyuziva je v zdkladnich
kombinacich i v utkdnich podle
zjednoduSenych pravidel

- uplatiiuje zésady fair play jednani ve
hie

- dohodne se na spolupraci (jednoduché
taktice) druzstva a dodrzuje ji

SPORTOVNI HRY

Zakladni pojmy

- osvojovanych Cinnosti, zdkladni oznaceni a
vybaveni hiist, pravidla zjednoduSenych
sportovnich her

- vhodné obuti a obleceni pro sportovni hry
Vlastni nacvik

- ptihravka jednoru¢ a obouruc

(vrchni, tréenim), ptihravka vnitfnim nartem
(po zemi, obloukem)

- chytani mice jednoru¢ a obouru¢, tlumeni
mice vnitfni stranou nohy

- vedeni mice (driblingem, nohou)

- stfelba jednoruc a obouru¢ na kos, stielba
vnitinim nartem na branku

- ptihravka z mista i z pohybu, zvolenou rukou,
nohou

- pohyb s micem a bez mice, zastaveni

- utkdni podle zjednodusenych pravidel
(vybijend, minifotbal, minibasketbal)

PRUPRAVNA, KONDICNI,
KOORDINACNI, KOMPENZACNI,
RELAXACNI, VYROVNAVACI,
TVORIVA A JINA CVICENI
Zatazuje se pravidelné do pohybového




rezimu déti v hodindch Tv piedevsim
v navaznosti na jejich svalova
oslabeni a dlouhodobé sezeni.

PLAVECKY VYCVIK
- Skola zajisti zdokonalovaci plavecky vycvik
organizovany Plaveckou skolou.

TURISTIKA A POBYT V PRIRODE pFirodovéda — ochrana
- umi se piesunout do terénu a spravné se | - chlize v terénu ptirody
v terénu pohybovat, chovat

Metody a formy préace, projekty, pomiicky a u¢ebni materidly apod.

Metody a formy prace — vysvétlovani, instruktaz, turistické vychazky, pobyt v ptirodé€, ndzorné ukazky, soutéze.
Pomiicky a u¢ebni materialy — t€locvicné natadi a na€ini, CD, MG, piehravac hudby, cvicebni tibor/plavky, stopky, padsmo, a dalsi dle
probiraného tématu




