TELESNA VYCHOVA - 3. ROCNIK

- je si védom dulezitosti pfipravy a pomaha ostatnim,
dba pokyni ucitele a instruktora pfi plaveckém
vyceviku, vi, jak se bezpecné chovat pii pfesunu na
sportoviste, chape dilezitost dopravnich predpist

- dbé na spravné drZeni téla a dychéni pii provadéni
cviku 1 dalSich ¢innostech, uziva zakladni télocviéné
pojmy a zasady pohybové hygieny, zn4 zjednoduSena
pravidla sportl a soutézi spolupracuje v tymu a jedna
fair play, reaguje na povely potadovych cviceni,
dodrzuje pravidla bezpecnosti na vSech sportovistich,
rozliSuje mice na rlizné mic. hry, snazi se dohodnout
na spolupraci, pozna poruseni pravidel a jejich
nasledkd, vi o taktice pfi vytrvalostnim b&hu a béhu v
prirodnim terénu, projevuje vili zlepSovat své vykony,
zajima se o cviCeni s hudbou, zné a respektuje pokyny
instruktorti pii plaveckém vycviku, neboji se vody ale
dba bezpecnosti pii vodnich sportech, zvlada jeden
plavecky zptlisob, je seznamovan s prvky
sebezachrany a pomoci tonoucimu, vi, jak se chovat
pii sportovnich aktivitach v ptirod¢, respektuje
zdravotni indispozice a handicap spoluzakd i ostatnich,
vi, kde bezpecné jezdit na kole

- reaguje na smluvené signaly a povely, vi kde se
ptevléct do cvicebniho Uboru, je sezndmen s organizaci
presunu na sportovisté, vi, co jsou OH, chéape jednani
fair play, uci se vyhledavat sportovni udalosti v
médiich

Cinnosti ovliviiujici zdravi

- hygiena a bezpecnost pii Tv a
plaveckém vycviku, bezpecnost pii
dopravé€, vhodna mista ke sportovani

V misté Skoly 1 domova, cvi¢eni béhem
dne, pohybovy rezim, neohrozim
ostatni, obnoveni zasad bezpecnosti pii
cesté do Skoly a zpét domi

Pohybové dovednosti

- atletika: ptekazkovy béh,skok daleky,
chiize, béh, nizky a polovysoky start
start, b¢h na 50m, individualni tempo
na 1 min., hod mi¢kem

- akrobacie: priprava na seskoky,
kotouly, rovnovahu, pieskoky, stoje na
rukou,

- gymnastika: cvic¢eni s dostupnym
nafadim a na€inim v souvislosti

s akrobatickou ptipravou (Svihadla,
kruhy, lavi€ky, Zebfiny, Zinénky tyc...)
- rytmika: zakladni tane¢ni kroky,
cviceni pii hudbé

- tpolova a relaxacni cviceni

- zjednodusena pravidla nékterych
micovych her, nacvik ptihravek,
driblingu, hodu na ko§

- turistika, ohleduplnost k ptirodé

- kurz plavéni

- dle moZznosti a ptirodnich podminek
zaklady zimnich sporti

- bezpecnost pfti jizd€ na kole, vhodny
terén

- dopravni olympiada — jizda zru¢nosti
na kole

Pohybové uceni

- zakladni nazvoslovi a smluvené
signaly

- télocvicna a hiisté ve Skole, prostory
pro hygienu

- co to jsou OH, idedly

- sportovni ¢asopisy




