5.rocnik

Télesna vychova

Z4ak - se podili na realizaci
pravidelného pohybového
rezimu

uplatiiuje kondiéné zamérené
¢innosti

projevuje pfiméfenou
samostatnost a vuli po zlepSeni
urovné své zdatnosti

Zak — vyuziva vhodné
pohybové aktivity pro rozvoj
zdatnosti, dovednosti a
regeneraci

- rozpozna vhodné mnozstvi
pohybovych aktivit a rozlozi je
do svého denniho rezimu

kondi¢ni, koordinac¢ni a
relaxadni cviceni
pohybovy rezim zaku

Zak zafazuje do pohybového
rezimu korektivni cvi¢eni,
predev§im v souvislosti

s jednostrannou zatézi nebo
vlastnim svalovym oslabenim

zak — chape razné funkce
pohybu ve zdravém Zivotni
stylu

- vysvétli u€inky jednotlivych
druht cvi€eni a jejich pouziti
ve vlastnim pohybovém
rezimu

psychomotoricka,
kompenzacni, vyrovnavaci,
protahovaci a jina zdravotné
zamérena cviceni

OSV-osobnostni rozvoj-
psychohygiena - psychomotoricka,
kompenzacni, vyrovnavaci,
protahovaci a jina zdravotné
zamérena cviceni

Zak - zvlada v souladu

s individualnimi pfedpoklady
osvojované pohyboveé
dovednosti

vytvafi varianty osvojenych
pohybovych her

prapravna cvi€eni: zacvici
nékolik zakladnich cviku

z kazdé osvojované oblasti,
samostatné sefadi vhodné
cviky do ucelené sestavy

strecink, rychlostné silova
cviCeni, vytrvalostni cviCeni,
cviceni pro rozvoj kloubni
pohyblivosti a pohybové
obratnosti, cvi€eni pro pfipravu
organismu pfed raznymi druhy
pohybovych Cinnosti




gymnastika: zak

- zvladne dle svych
predpokladl kotoul vpred i
vzad i jeho modifikace,

- provede stoj na rukou

s dopomoci,

- predvede jednoduchou
akrobatickou kombinaci,

- zvladne roznozku pfes kozu
nasif odrazem z mUstku,

- $plha na tydi,

- predvede chlzi na kladince,
- poskytne zakladni dopomoc
a zachranu pfi cviceni,

- skace pres Svihadlo tremi
zpusoby,

- pohybem vyrazné vyjadri
hudebni doprovod,

- pfedvede zakladni tanecni
krok 2/4, 3/4

kotouly, stoj na rukou,
gymnasticka prapravna cviceni,
preskok pFes kozu, kladina,
zakladni dopomoc a zachrana
pfi cvieni na naradi, Splh na
ty€i, upoly, cviCeni se
Svihadlem, rytmicka gymnastika

atletika: zak

- pfedvede bézeckou
abecedu,

- ovlada zaklady techniky
béhul, hodl a skokd,

- spravné reaguje na startovni
povely,

- umi upravit doskodisté pro
skok daleky i vysoky,

- vydava povely pro start béhu

bézecka abeceda, rychly béh
na 50 m, vytrvaly béh do 1000
m na draze, nizky a polovysoky
start, Stafetovy béh, skok do
dalky z rozbéhu 5 - 7 dvojkroka,
skok do vysky skrény a stfizny,
hod mi¢kem — spojeni rozbéhu
s odhodem




sportovni a pohybové hry:
zak

- dle svych predpokladd
zvladne zaklady hernich
¢innosti jednotlivce
sportovnich her

- rozumi zakladnim pojmUim
osvojovanych ¢innosti,

- vysvétli zjednodusena
pravidla a fidi se jimi

- pozna a oznaci zjevné
prestupky proti pravidlim a
adekvatné na né reaguje

- dovede samostatné vytvaret
pohybové hry a varianty
znamych her

pfihravka jednoru€ a obouruc
/vrchni, tréenim/, prihravka
vnitfnim nartem, chytani mice
obouru¢ z mista i v pohybu,
vedeni mic¢e driblinkem, nohou,
stfelba na ko$ jednorué a

obourug, prapravné pohybové a

micové hry, minifotbal,
minihazena, florbal.
minikoSikova

Zak - uplatiiuje pravidla hygieny
a bezpecného chovani

v béZném sportovnim prostredi
adekvatné reaguje v situaci
urazu spoluzaka

24k — rozezna vhodné a
nevhodné prostfedi pro
pohybovou aktivitu

- dodrzuje hygienu pfi riznych
pohybovych aktivitach

- poskytne prvni pomoc pfi
drobnych urazech, pfivola
pomoc

- hygiena pfi TV a sportu

- organizace a bezpecnost
cvi¢ebniho prostoru

- prvni pomoc v podminkach
TV

OSV-moralni rozvoj-feSeni problém
a rozhodovaci dovednosti -
organizace a bezpecnost cvicebniho
prostoru




Zak - jednodu$e zhodnoti
kvalitu pohybové ¢innosti
spoluzaka a reaguje na pokyny
k vlastnimu provedeni
pohybové &innosti

28k

- oznaci dobré a Spatné
provedeni osvojované
pohybové ¢innosti

- pojmenuje zjevné nedostatky
a pokusi se vysvétlit jejich
pricinu

terminologie a technika
provedeni pohybovych €innosti

Zak - jedna v duchu fair play:
dodrzuje pravidla her a soutézi,
pozna a oznaci zjevné
prestupky proti pravidlim a
adekvatné na né reaguje

- respektuje pfi pohybovych
¢innostech opacéné pohlavi

zak - vysvétli vlastnimi slovy
zasady chovani fair play a
dodrzuje je

- 0sV0ji si zakladni pravidla
her a soutézi a vysvétli je
spoluhraciim

- rozpozna porusovani
pravidel a reaguje na né
vhodnym zplUsobem

- chova se ohleduplné

k opaénému pohlavi

- zasady fair play chovani a
jednani

- olympijské idealy

- zakladni pravidla sportovnich
her a pohybovych aktivit

- odliSnosti ve fyzické zdatnosti
opacného pohlavi

Prirodovéda — stavba lidského téla

OSV —moralni rozvoj-hodnoty,
postoje, prakticka etika- zasady fair
play chovani a jednani,

olympijské idealy

Z&k — uziva pfi pohybové
Cinnosti zakladni osvojované
télocviéné nazvoslovi

cvi¢i podle jednoduchého
nakresu, popisu cviceni

zak - aktivné pouziva zakladni
terminologii TV

- zacviCi podle jednoduchého
nakresu a popisu cviceni

terminologie
pohybovych ¢innosti, nakres a
popis cvic¢eni




Zak - zorganizuje nenaroéné

pohybové €innosti a soutéZe na

urovni tfidy

zak se aktivné zapoji do
pfipravy, propagace,
organizace a vyhodnoceni
preboru tfidy v atletickém
trojboji a v plavani

- organizace a propagace
zavodu, vyhodnocovani
vysledkd

- tvorba medialniho sdéleni pro
tisk

MV — tvorba medialniho sdéleni-
¢lanek do novin a Skolniho rozhlasu
CJ — tvofivé psani

Matematika — tabulky, grafy, méfeni

Zak — zmé¥i zakladni pohybové

vykony a porovna je
s pfedchozimi vysledky

zak — zméf¥i a zapiSe do
tabulky vykony

v osvojovanych pohybovych
Cinnostech a porovna je

s pfedchozimi vysledky

-sledovani, méfreni a zaznam
vykonU
- zakladni pohybové testy

Matematika — tabulky, grafy, méfeni

Zak — se orientuje

v informacnich zdrojich o
pohybovych aktivitach a
sportovnich akcich ve Skole i
v misté bydlisté

samostatné ziska potrebné
informace

728k — vyhleda v tisku i na PC
informace o sportovnim déni
v misté bydlisté

- napiSe zpravu do tisku o
konani sportovni akce

- vytvofi informacni plakat

sportovni osobnosti naseho
mésta i CR,

- vyznamné sportovni udalosti
-prace s informaénimi zdroji

Informacéni a komunikaéni
technologie — prace s PC




