Z4kladni $kola Nachod — Plhov: SVP , Klige k Zivotu*

VZDELAVACI OBLAST: CLOVEK A ZDRAVI
VZDELAVACI OBOR: TELESNA VYCHOVA
PREDMET: TELESNA VYCHOVA — 4. - 5. ROCNIK
Téma, ucivo Rozvijené kompetence, oéekavané vystupy Mezipredmétové vztahy Poznamky
Prtpravnd, kondi¢ni a relaxacni e 74k vnima rozdilné Gi¢inky rtiznych cviceni Podle potieby je zde

cviceni

e zna zakladni nevhodné ¢innosti, které ohrozuji jeho zdravi
e zna zakladni cviky (a sestavy) pro rtizné ucely, cviky
dovede sestavit do ucelené sestavy
e postupné se dovede samostatné pfipravit pro rtiznou
pohybovou ¢innost
e provadi protahovaci a streinkova cviceni (volend podle
ucelu nasledné nebo ptedchozi ¢innosti)
- rychlostné silova cviceni
- cviCeni motivacni
e zvlada cviCeni pro pfipravu organismu pied riiznymi

druhy pohybovych ¢innosti

zafazovano ruzné
nafadi a nacini, cviky
na misté i z mista,
cviceni jednotlivel i

dvojic.

Gymnastika

e 74k aktivné zvlada zékladni pojmy

e umi poskytnout dopomoc a zachranu pfi cviceni
e zvlada zakladni cvi¢ebni polohy, postoje

® 7na nazvy pouzivaného néafadi a nacini

e ovlada zékladni zachrana a dopomoc pfi cviceni

OEV
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Akrobacie e 74k umi kotoul vpied a vzad a stoj na rukou i ve vazbach
e zvladne jednoduché akrobatické kombinace

Preskok e 74k zvladne roznozku a skrcku pies naradi
® ovlada odraz na miistku a trampolince a pripravna cviceni

Hrazda e 74k zvladne shyb stojmo, pieSvihy vzpor, sesin

Kladinka e 74k zvladne chlizi bez dopomoci

Upoly e 74k si uvédomuje vyznam sebeobrannych ¢innosti a své

moznosti ve stietu s protivnikem
Atletika e 7ak chape vyznam vytrvalostniho béhu pro rozvoj

zdatnosti

e zna zakladni pojmy

e umi zméfit a zapsat vykony v osvojovanych disciplinach

e zna zakladni techniky béha, skok a hodi

e ovlada startovni povely

e zvladne zdkladni zplisoby méfeni a zaznamendvani
vykonil

e zvlada zakladni techniku skoku do vysky

e pripravi doskocisté

e piipravi bloky a vyda povely pro start

e zvladne zorganizovat jednoduchou soutéz, zmefit a zapsat

potiebné vykony
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e zvlada techniku vrhu kouli

e vyuziva pocitace pro evidenci a hodnoceni vysledk.
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