Vzdélavaci oblast:Clovék a zdravi
Vyudovaci predmeét: T élesna vychova

Trida: Kvarta

Ocekavané vystupy

Zak

Ucivo

Presahy

Prirezova témata

Poznamky

PIn¢ rozumi povelm wWwitele Tv, uziva nazvoslovi
Samostaté se gipravi p‘ed pohybovowinnosti

Pti rozcviceni ovlada nazvoslovi aignce i ditele
ZKklidnujici rezim vnim@ jako prevenci moznych
arazi

Porovnava své vykony ggdeslymi, vyhodnocuje
jejich zlepSenéi zhorSeni

Prezentuje natitené vykony a vyhodnocuje je
Do hodiny Tv je optimal&é pripraven

Pouziv&isté obl€eni, pro venkovni ceeni
sleduje zpravy o p@asi
V piitomnosti @itele zaji§’uje prvni pomoc

Vazi si majetku svého i majetku Skoly (je k tomd
stéle veden)

Dava si do souvislosti mozna zdravotni rizika
Odmita drogy a jiné Skodlivé latky

Komunikace pii pohybovych ¢innostech
Terminologie osvojovanych pohybovych
Poradova cvieni

Nastupové tvary,igsuny, obraty
Zpracovani informaci (skér osobnich
rekordi)

Hygiena a bezpénost v €lesné vycho¥
Zdravotré vhodné navyky (stravovani, pitn
rezim, zmgsoby odpoinku)

Zdravotré vhodné vybaveni (obteni pro
Tv)

Zasady prvni pomociipdrobnych a
zavazgjSich poragnich

Priprava uklid néadi, zakladni adrzba
Isportovi§, p&e o vlastni vystroj a vyzbroj
Skodlivy vliv alkoholu, tabaku a drog na
télesnou zdatnost

Anabolika, latky zvysujici fyzickou kondici
a podporujicitist svalové hmoty

OSv2,vDO1

OSVv1,VvDO1

Ivt: Tabulkovy procesor
OSV 1,08V 2, 0SV3
VEV 4

VKZ 1.A: Zdravy zpisob
Zivota a pée o zdravi

Bi lll.LA: Nemoci, urazy,
prevence

VKZ IV.A: Zaklady prvni
pomoci

OV lll.A: Zdravy zpisob
Zivota

Bi lll.A: Drogy a navykove
latky

VKZ 1.A,IV.A: Rizika ohro-
Zujici zdravi,jejich prevenc




Ocekavané vystupy

Zak

Ucivo

Presahy

Prirezova témata

Poznamky

Vede samostatirozcviceni svych spoluzadkpod
dohledem titele

Chépe vyznam fipravnych cviki

Vnima konkrétni ¢inky cviki na swij organismus
Chépe dlezitost fyzické kondice pro f§yvykon
Umi si vytvait i vlastni program ke zvySovani
kondice

Zorganizuje jednoduché zavody pro rozvoj kong
Je schopen rychlerfdat tizné cviky

Samostaté zarazuje vyrovnavaci ceeni po
jednostranné zéti

Chape dlezitost relaxani techniky k regeneraci
organismu a fgkonani Unavy, ¢ktera cvéeni
zarazuje pravidelé a s konkrétnimdelem

Zdokonaluje se
Objevuje stale nové prvky v gymnastice, ma zaj
je zvladnout

Postupi prebira rtkteré ukoly od ditele:
dopomoc, zachranaisG

Prapravna cviéeni

Priprava organismu dle druhu pohybové
¢innosti

Zakladni technika jednotlivych dritecviceni
Cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti
Kondiéni cviéeni

Rychlostré a vytrvalostg silova cvieni
Koordinacéni cviéeni

Kompenzatni a vyrovnavaci cviéeni
Cviceni pro vyrovnani svalové nerovnovat
Cviceni pro vyrovnani sval. a jinych oslabg
Relaxatni cvi¢eni

ProtaZeni svalovych skupin po &t
Zvlastni Tv pro spec. skup. nebo jednotlivi
Zéaklady sportovni gymnastiky

Akrobacie

Opakovani a zdokonalovani pivk
éfotouly, stoj na hlay

Stoj na rukou — kotoul,ipmet stranou
Vazby z osvojenych prik

Preskoky

Opakovani a zdokonalovani pivk
RoznoZka fes bednu nadél

Hrazda

Opakovani a zdokonalovani pfykaoc jizd.

jiRézné varianty cvilk s prostorovou orienta¢

OSV1,VvDO1

Bi lllLA: Opérné a
pohybova soustava
OSv1,vDO1

OSv1,VvDO1

Osv1i1,vDO1
ny

eni
OSsv1i1,vDO1

ce
Plati pro celou SG:
OSVv1,0SVvs3
VDO 1

Vymyk ze svisu stojmo tahem, podmet




Ocekavané vystupy

Zak

Ucivo

Presahy

Prirezova témata

Poznamky

Zvladne s jistotou zactit dvé rady vazeb
Z osvojenych prvk

Uplatiuje rostouci fyzickou zdatnostiyzegeni

Orientuje se v prostoru
Provadi s maximalnim fyzickym nasazenim
SnaZzi se o lehkost a pragiost pohybu

Posoudi provedeni osvojované pohybové dove
nosti, ozndi zjevné nedostatky a jejiclipiny
Ovlada néaslednost cvikv atletické abeced
Porovnava své vykony s vysledky tegesiého
roku, pokr&uje v osobni evidenci

Ovlada ptipravné cviky k nové technice
ZlepSuje se v technice flopu

Hazi z rozbhu, ovlada ,o3tparsky rozkeh”
Plynule spoji jednotlivé faze vrhu

Kladina — vySka 1 m (D)

Naskoky s nistkem, seskokipmetem
stranou do duchny

Opakovani a zdokonalovani pfyksestava
Kruhy (po hlavu, dosazné)

Komihani, obraty, svisy vznesmo, stojmo,
piekoty

Skoky na trampolince

Razné obndny skoki i s obraty, kotoul
letmo do duchny, individuéénsalto

Splh na ty&i a lané s i bez pirazu
Rytmick& gymnastika (D)

Klus, skoky, obraty, c¢eni se Svihadly
Vlastni pohybova improvizace

dAerobic

Cvic¢eni v fiznych polohach bez tidéi
Atletika — béhy

Atleticka abeceda

Vytrvalostni k&h: do 1500 m D, do 3000m
Sprinty 50 m, vybrové 100 m

Atletika — skoky

Skok daleky — technika ,zésem*

Skok vysoky - flop

Atletika — hody

Hod granatem

Vrh kouli — 3 kg (D), 4 — 5 kg (H)

OSVv 1, VvDO1
_|

Plati pro celou atletiku:




Ocekavané vystupy

Zak

Ucivo

Presahy

Prirezova témata

Poznamky

Provéadi hernéinnosti s velkou usgnosti
Ma radost ze hry, neustale se zdokonaluje
Chépe taktiku a pravidla hry

Podili se n&izeni a rozhodovani ve SH

Hraje s lehkosti, radosti

Vnasi zvladnuté herrtinnosti jednotlivce do hry
Ovlada pravidla hry, vymysli taktiku hry, je
kreativni

Zorganizuje jednoduché turnaje

Plynule provadi jednotlivéinnosti, stale se
zdokonaluje

Bezpe&n¢ rozpozna zngeni cest

Uvédomuje si dlezitost ochrany Zivotniho
prostedi, dokaze fizpasobit pohybovou aktivitu
udapim o ovzdusi a p@si

Dovede vyuZzit pohybové dovednosii p
rekre&nich¢innostech

Dokaze poskytnout prvni pomoc

v improvizovanych podminkéach

Porovnava svoletesnou zdatnost a vyhodnocuje

prezentuje vysledky tast

Sportovni hry — volejbal

Herni¢innosti jednotlivce — opakovani,
zdokonalovani, nahravka podéksgme,
blok

Utkani — aplikace hernich pritkve he
Sportovni hry — basketbal zdokonalovani
Sportovni hry — fotbal

Herni¢innosti jednotlivce vetns brankde,
piebirani do ky a hloubky

Sportovni hry — florbal (rozSkujici wivo)
Brusleni (rozskujici wivo)

Opakovani tiva nizsich ronika, hry
PreSlapovani vied i vzad, zréna snéru
jizdy, jizda na jedné noze, hokej
Turistika a pobyt v pi¥irodé

Pe&Si turistika, orientace v terénu, bezpest
pii presunech, turistické a dopravni Zeai,
zasady fipravy turistické akce, ochrana
porosfi zdroji pitné vody, poznatky spojen
s tAbdenim, prvni pomoc

v improvizovanych podminkéchipody

Motorické testy, testy flexibility
a

Plati pro vSechny SH:
OSV 1,08V 2 0SV3
VDO 1

MuV 2

OSV1,0SVv3
EV3,EV4

OSV3,EV2,EV3,EV4
Bi lll.LA: Nemoci, Urazy,
prevence

VKZ IV.A: Zaklady prvni
goomoci

Oosv1
Ivt: Tabulkovy procesor




