Predmét: Télesna vychova

Ro¢nik: 5.
Casova dotace: 2 hodiny tydné

Ucivo Vystupy
Poznatky z TV a sportu Pozna vhodné obleceni a obuv na sport.

Cinnosti podporujici
pohybové uceni
Cinnosti ovliviiujici
zdravi
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Dodrzuje zasady fair play chovani, pozna a oznaci zjevné
prestupky, adekvatné na né reaguje.

Adekvatné reaguje v situaci trazu spoluzéaka.

Dokéze odpovédét na otazky: "Proc se rozcvicujeme?"
"Proc€ po cviceni déldme protahovaci a relaxacni cviky?"
"Co hrozi télu pii jednostranném posilovani?

Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti spoluzaka
a reaguje na pokyny k vlastnimu provedeni pohybové
¢innosti.

Uvédomuje si diilezitost pravidelného pohybového rezimu
a podili se na ném

Respektuje pti pohybovych ¢innostech druhé pohlavi.
Uziva zékladni osvojované télocviéné nazvoslovi, cvici dle
nakresu a popisu cviceni.

Samostatné vyhledd informace o sportovnich aktivitach

v misté bydlisté a blizkém okoli.

Pohybové hry, netradi¢ni
pohybové aktivity

Hraje hry s riznym zamétenim.
Pohybova tvotivost — vytvari varianty osvojenych pohyb.
her.

Poradova cvi¢eni

Rychle a ptesné reaguje na povely: pozor, pohov, rozchod.
S ostatnimi nastoupi do fady, dvojfadu, zastupu, dvojstupu.

Prupravna, kondiéni,
kompenza¢ni a relaxacni
cviceni

Umi se samostatné rozcvicit.

Umi predvést 4 posilovaci cviky na riizné ¢asti téla
Umi predvést 2 relaxacni cviky.

Projevuje pifiméfenou samostatnost a viili po zlepseni
urovné své zdatnosti.
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Gymnastika Ptedvede pady vzad a stranou.
Akrobacie Ptedvede kotoul vpred.
Ptedvede kotoul vzad.
Ptedvede spojeni kotoulu vpied a vzad.
Ptedvede stoj na rukou s dopomoci ucitele.
Preskok Provede rozbéh a odraz z trampoliny snozmo.
Lavicka Ptejde lavicku bez dopomoci.
Splh Splha.
Rytmicka a kondi¢ni Pod vedenim ucitele pfesné opakuje cviky.
gymnastika Po ptedvedeni opakuje: krok piisunny, poskocny,
preménny, cval, polkovy a valCikovy krok, zatancuje
mazurku a polku.
Atletika » Skoci do dalky po rozbéhu a odrazu z jedné nohy.
bch (odraz od prkna).
skok daleky » Umi provést pravu doskociste.
hod » Odhodi micek z rozbéhu ze spravného odhodového postoje.
» Zméfi zakladni pohybové vykony a porovna je
s predchozimi vysledky
Sportovni hry » Chyta mi¢ "do kosicku", odhazuje mi¢ jednou rukou.
» Prehodi htisté prihravkou jednou rukou.
vybijend » Spolupracuje se svymi spoluhraci pii hie.




minibasketbal

pfehazovana

Ovlada pravidla vybijené.

Pouziva spravné drzeni mice (obéma rukama).
Ptredvede zakladni hrac¢sky postoj a obratku s mi¢em.
Ptihrava obouru€ i jednoru¢ tréenim a o zem.
Dribluje na mist¢ a za pohybu.

Spolupracuje se svymi spoluhraci pti hte.

Ovlada zakladni pravidla minibasketbalu.

Ptehodi hiisté na prehazovanou.

Spolupracuje se svymi spoluhraci pti hte.

Ovléada pravidla pfehazované.

Sportovni akce
pro 5. ro¢niky:

Atleticky ctytboj (béh 50m, 600m, hod kriketovym
mickem, skok do dalky)

Vybijena

Zorganizuje nendro¢né pohybové CcCinnosti a soutéze
na urovni tfidy.

Plavani

Dodrzuje hygienu plavani.

Adaptuje se na vodni prostiedi.

Zvlada zakladni plavecké dovednosti

Dobfte ovlada jeden plavecky zpusob.

UC¢i se prvky sebezachrany a dopomoci tonoucimu.

Brusleni

Ovlada zakladni techniky pohybu na bruslich.
Hraje hry na sn¢hu a ledé.

Turistika a pobyt
v prirodé
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Zvlddne ptfesun do terénu a chovani v dopravnich

prostiedcich pfi pfesunu, chlizi a pohyb v terénu, chrani

ptirodu.

» Zvlada zékladni orientaci v pfirodé

» Vyhleda v pfirodé vhodné misto kukryti, nouzovy
pristresek

» Uci se jak zajistit vodu, potravu a teplo v pfirod¢,
zpusob preziti v ptirod¢ v nouzovych situacich




	Časová dotace: 2 hodiny týdně

