Télesna vychova

5. roénik

Ucéivo

Vystup

Prufezova
témata

Cinnosti ovlivilujici zdravi

Rozvoj raznych forem rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti,
koordinace pohybu

Hygiena pii TV
Bezpecénost pii pohybovych
¢innostech

chépe vyznam pohybu pro zdravi, dba
na spravné drzeni téla pfi riznych
¢innostech 1 provadéni cviki

zvlada zéakladni pfipravu organismu
pted pohybovou aktivitou, pouziva
protahovaci a napinaci cviky, cviky
pro zahiati a uvolnéni

dodrzuje pravidla bezpecnosti a hlavni
zasady hygieny pfi sportovani

v télocvicné, na hiisti, v ptirode

Zna a reaguje na smluvené povely,
gesta, signaly pro organizaci ¢innosti
pouziva vhodné sportovni obleCeni a
sportovni obuv

ozndmi zranéni ¢i nevolnost

zatadi pohybovou ¢innost do svého
rezimu dne, dle svych moznosti
rozhodne o délce a intenzit¢ pohybu,
vyuziva k tomu nabizené piilezitosti

Cinnosti podporujici pohybové uéeni

Komunikace v TV
Zakladni télocvicné nazvoslovi
Organizace TV

Meéfeni a posuzovani pohybovych

dovednosti

zné a uziva vybrané zakladni
télocvicné pojmy - nazvy pohybovych
¢innosti, télocviéného naradi a nacini
zna pojmy z pravidel sportl a soutézi,
projevuje piimétenou radost

z pohybové ¢innosti, samostatnost,
odvahu a vili pro zlepSeni pohybové
dovednosti, uci se respektovat
zdravotni handicap

chape vyznam sportovani pro zdravi,
rozumi poveliim pofadovych cviceni,
piesné na n¢ reaguje

spolupracuje pfi jednoduchych
tymovych a pohybovych ¢innostech a
soutézich

jedna v duchu fair-play, zna a
dodrzuje zékladni pravidla her,
soutézi v druzstvu

uvédomuje si poruseni pravidel a
nasledkt pro sebe 1 druzstvo
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Cinnosti ovliviigjici uroven pohybovych dovednosti

Pohybové hry

ptihraje vnitinim nartem

probéhne slalom s micem, ovlada
zékladni pravidla minifotbalu, ptehodi
htisté ptihravkou jednou rukou

Zaklady sportovnich her
Manipulace s mi¢em, palkou,
spoluprace ve hie, utkani podle
zjednodusSenych pravidel

Zaklady gymnastiky
Pripravna cviceni, akrobacie

Rytmické a kondi¢ni formy
cvieni pro déti

Kondi¢ni cvi€eni s hudbou,
jednoduché tance

Zaklady atletiky

Rychly béh, hod mickem, skok
daleky,

vytrvalostni béh

Turistika a pobyt v pfirodé
Chuze v terénu

spolupracuje se svymi spoluhraci
odehraje mi¢ tahem a piiklepem
predvede stielbu po vedeni mice
prehodi hfisté na prehazovanou
ovlada pravidla piehazované
predvede napojované kotouly
provede rozbé¢h a odraz z miistku
snozmo, predvede vyskok na bednu
do kleku a do diepu

predvede pteskok roznozny pies kozu,
provede ze sporu stojmo kotoul vpied
do stoje

provadi jednoduché cviceni na
zebtinach, se Svihadly

provadi cviceni na lavickéch, stoj na
rukou s dopomoci

provadi kondi¢ni cvi€eni s hudbou
vyjadii rytmus a melodii pohybem
dba o estetické zvladnuti pohybu

uci se jednoduché tance

po uciteli opakuje lifting, skiping,
zakopavani

na povely odstartuje z polovysokého i
nizkého startu, pti kratkém béhu
nekiizi drahu a nezastavuje pred cilem
zvlada dle svych moznosti
motivovany vytrvaly béh

nacvicuje skok do dalky z mista,

s rozbeéhem s odrazem z jedné nohy
podle pokynt ucitele si rozméti
rozbéh, provede tpravu doskocisté
nacvicuje technicky spravny odhod
kriketovym mickem

odhodi micek z technicky spravného
odhodového postoje s tkolem dohodit
co nejdale

zvlada zakladni techniku chtize (i se
zatézi), ptipravi se s pomoci
dospélych na turistickou akci
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