TELESNA VYCHOVA -5. ROCNIK

- znd bezpecnostni a hygienicka pravidla na
sportovistich, vi, jak se spravné oblékat na rizné
sporty, je si védom vyznamu protahovacich,
napinacich korektivnich a uvoliovacich cvika pro
spravné drzeni téla i v souvislosti jednostrannou zatézi,
zna nejcastéjsi urazy pii raznych sportech, zvlada
zaklady 1. pomoci, ptivola 1ékafskou pomoc, zna
dopravni pravidla pfi jizd€ na kole, vi o nebezpeci
navykovych latek pii sportu i v dopravé

- zna techniku startli, taktiku vytrvalého b&hu 1 sprintu,
dba na spravné dychani a uvoliovaci cviky, vi o
metodach odrazu pii skocich, snazi se o zlepSovani
svych vykont, toleruje ptipadné nedostatky spoluzak,
cti a respektuje riznost pohlavi, zna pripravna cviceni
pro néktera odvétvi sportu, cvi¢i podle jednoduchych
nakrest, pomaha pii organizaci hodiny, dokaZe sdm
vést rozevicku, zvlada techniku odrazi pii preskocich,
taktné hodnoti vykony své i ostatnich, snaZi se pfispct
svymi napady k realizaci spole¢né ¢innosti, vi o
vyznamu prupravnych cviceni pro organismus, zvlada
hody jedno i obouruc¢, techniku stfelby na branku a
kos, stopaz a ptihravky nohou, ovlada pravidla
nekterych atletickych a tymovych sportovnich odvétvi,
je si védom poruseni pravidel a jejich nasledkd, je si
védom dulezitosti spoluprace v tymu i v ndhodné
urcenych druZstvech, zna dopravni a bezpec¢nostni
pravidla pfi jizd€ na kole a jeho zakladni vybaveni, vi
o spravném chovani v pfirod¢, zna a cti pravidla
pobytu v CHKO a na znaéenych turistickych stezkach,
vi kde a jak bezpecné sportovat v zim¢

- chape vyznam povelt a signalil pii sportovnich
¢innostech, vyzna se v organizaci Tv ve Skole, je
seznamovan se sportovnimi soutéZemi ve skole, vi o
historii, idealech a symbolech OH, je veden k jednani
fair play, vi, kde si vyhledat sportovni informace, které
ho zajimaji

Cinnosti ovliviiujici zdravi

- bezpec€nost a hygiena pti Tv, télesna
zdatnost, spravné drzeni téla, cvi¢ebni
ubory, svalova napéti a povolovani, urazy
pii sportu, 1. pomoc, doprava na
sportovisté, Spatné vlivy na zdravi a sport

Pohybové dovednosti

atletika: nizky start, prekdzkova draha a
béh, vytrvalostni béh a béh na vykon, hod
mickem nebo granatem, skok daleky a
vysoky, rychly béh k meté€, béh v piirodé
akrobacie: cviCeni s lavickami, cviceni na
stanovistich, pfemet stranou — nacvik, stoje
na rukou s dopomoci,kotoul letmo

- gymnastika: kotoul vpted a vzad,
roznozka a skrcka ptes kozu, odrazovy
mustek, cvieni na kruzich, cviceni S ty¢i,
na zebtindch, se Svihadly

- rytmika: rozcvicky pii hudbé, tanecni
kroky, nacvik choreografie na lidovou
piseil ve znamych taktech

- upolova, relaxacni, kondicni,
kompenzacni, aerobickd cviceni, cviky

s dostupnym nac¢inim

- mi¢ové hry: zakladni pravidla vybijené,
kopané, hazené, kosikové, hody, ptihravky,
sttelba na branku (koS)

- ostatni: jizda na kole, turistika, dle
moznosti a pfirodnich podminek zimni
sporty,bezpecnost pii koupani v piirode
dopravni olympiada

Pohybové uceni

- nazvoslovi, povely, signély

- organizace Tv ve Skole

- seznameni se sportovnimi hrami,
soutézemi, zavody

- idealy a symboly OH

- informace o sportovnim déni v Evropé¢ i
ve sveté




