TELESNA VYCHOVA - 4. ROCNIK

- vi 0 bezpecnosti a hygiené, Skodlivosti ndvykovych
latek, chape vyznam kazdodenniho cvi¢eni, seznamuje
se s vyznamem a u¢innosti vyrovnavacich,
kompenzacnich, relaxacnich a dechovych cviceni, dba
na spravné drzeni téla, chépe vyznam ptipravy
organismu na zatéz, zvlada oSetfeni mensich poranéni
chéape dllezitost Cistoty a bezpecnosti sportovist’, zna
tel. ¢islo zachranné sluzby

- je seznamen s technikou odrazl skok a taktikou pii
bézich a ostatnich atletickych disciplin, rozumi
povelim a ndzvoslovi, vi o vyznamu cviceni v pfirodé
- postupné zvlada pohybové dovednosti uplatiuje
kondi¢né zaméfené Cinnosti, spolupracuje pii soutézich
a variantach ¢innosti, cvici podle jednoduchého

popisu

- je schopen reagovat pohybem na piikazy, pokusi se
uzit spravnych tan. kroki na reprodukovanou hudbu

- soutézi a vyuziva spoluprace s ostatnimi,vi o nacinich
a nafadich (plny mi¢, lano na pfetahovani, Zebfiny,
hrazda...)

- vi 0 organizaci utkani, snaZi se o hod jednoruc i
obouru¢ na koS§ (branku), drzeni mice pod kontrolou
muzstva, tlumeni,zastaveni mic¢e nohou , dribling,
nahravky,spolupracuje s tymem , je si védom poruSeni
pravidel a jejich nasledkd, jedna fair play, je seznamen
bezpecnosti ptfi zakladani ohniste a tabofiste

- chape a tidi se télocvicnym nazvoslovim a
domluvenymi signaly, vi co jsou olympijské hry a
jejich vyznam, je schopen méfit a vyhodnotit
rychlostni a délkova sportovni odvétvi, toleruje
handicap, vykonnost a odliSnosti spoluzaka, jevi zajem
o sportovnim déni v okoli, Evropé 1 svéteé

Cinnosti ovliviiujici zdravi

- bezpecnost a hygiena vhodné podminky
pro sport, denni cviceni, Gcinky cvika,
podstata a jednostranné zatéze, priprava
organismu, spravné drzeni téla,bezpecny
pohyb v mén¢ znamém prostiedi, zachrana
u pii sportovnich ukonech, skodlivé
vlivy(koufeni...), 1. pomoc, pfivolani
l1ékare, udrzba nacini a sportovist’, osobni
1ékarnicka

Pohybové dovednosti

atletika: skok do vysky a dalky, hod
mickem, Splh, rychlostni cviceni,
vytrvalostni a sprintovy béh, nacvik starti,
b¢h a prekéazky v piirode, turistika
akrobacie: cviCeni na kladince, modifikace
kotould,priiprava na zvladnuti stoje na
rukou, roznozka a skrcka pies kozu,
Svédska bedna, trampolinka, hrazda,
zebtiny,Svihadla

rytmika: rozcvicka na uréené takty, poskok,
pfisun, obmény v 2/4 a % taktu, cviceni,
nacvik pii hudbé

upolové a relaxacni cviceni,cviky

S dostupnym a netradi¢nim néafadim

dalsi ¢innosti: pravidla vybijené,
zjednodusena pravidla kopané, odbijené,
hazené¢,koSikové, ptihravky, hody, stielba,
-vyuka plavani

dle moZnosti: jizda na kole,brusleni a jiné
zimni sporty, turistika

Pohybové uceni

- upevnovani télocviéného nazvoslovi,
povely a signaly, bezpecnost pii organizaci
Tv a ptipadnych télocvicnych soutézich,
vyznam olympijskych soutézi, méfeni a
hodnoceni sportovnich vykont, tolerance,
vyuziti médii k vyhledavani vysledki a
zajimavosti ze svéta sportu




