Vzdélavaci oblast - 8. CLOVEK A ZDRAVI Pro ro¢niky : 1. - 3.

Vzdélavaci obor - 8.2. TELESNA VYCHOVA kolektiv 1. stupné
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Predmét - 8.2.1. TELESNA VYCHOVA
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Tématické okruhy

Poznamka

24k podle svych moZnosti a schopnosti ... souvislosti prufezovych témat
- zna zakladni pravidla chovani pfi TV a sportu komunikace a Cj VDO 1, 2,4

- znd zakladni pojmy spojeni s osvojovanymi ¢innostmi, cvi¢ebnimi prostory a organizace pfi TV MV 2

vybavenim EV 4

- zna smluvené povely, signaly, znameni,gesta aj. prostfedky komunikace pfi TV

- zna a uplatfiuje hlavni zasady hygieny a bezpec€nosti pohybovych &innosti a bezpec&nost a MdV 5

cvi€ebniho prostfedi hygiena pfi TV

- pouziva vhodné sportovni obleceni a sportovni obuv

- zna bezpecénou pripravu u ukladani naradi, nacini a pomucek

- uvédomuje si vyznam pohybu pro zdravi, vhodné mnozZstvi pohybu a rozlozeni | vyznam pohybu pro | pp,

v reZzimu dne

zdravi

- zna zasady spravného drzeni téla ve stoje, dychani
- zna prupravna, kompenzacéni, relaxacni a jina zdravotné zamérena cvieni

zdravotné
zamérené Cinnosti

GYMNASTIKA
- zna gymnasticka drzeni téla, soustfedéni na cviceni, svalové napéti a uvolnéni
celého téla, soustfedéni na cvieni

pripravna cvi¢eni

- zvladne prapravna cvi¢eni pro kotoul vpred

: N kotouly
- umi kotoul vpred toi
- zvlada i napojované kotouly vpfed stoje
- zvlada prapravna cviceni pro kotoul vzad
- umi kotoul vzad
- ovlada prupravna cvieni pro nacvik gymnastického odrazu z trampoliny pfeskoky (gymnas.
- uci se techniku odrazu z mistku (vyskok do kliku) odrazy)

- umi ru€kovat ve visu
- umi s dopomoci chodit po kladiné
- ovlada zakladni cviky na Zebfinach, lavickach

cvic¢eni na naradi

- umi skékat pfes Svihadlo pfeskoky
- ovlada Splh na ty€i a spravné Splhat Splh
ATLETIKA starty

- zna zaklady nizkého a polovysokého startu béhy

- ovlada rychly béh na 50m
- zvlada vytrvalostni béh (doporuceni 600 m)
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- ovlada béhy s prekazkami

- ovlada skok do dalky (spojeni s rozb&éhem a odrazem) skoky

- nacvi¢i spravnou taktiku skoku z mista

- ovlada hod mic¢kem z mista, hod z chize hody M
Rytmické a kondi¢ni cvieni rytmika Hv
- zvlada kondiéni cvi€eni s hudbou nebo rytmickym doprovodem

- ovlada jednoduché tane€ky (mazurka)

Sportovni hry zéklady M

- zné nejznaméjsi sportovni hry

- zvlada zakladni zptsoby hazeni a chytani mi¢e (nebo jiného nacini)
odpovidajici velikosti a hmotnosti

- ovlada spolupraci ve hie,prupravné hry a utkani podle zjednodusenych pravidel

sportovnich her

Plavani

- adaptuje se na vodni prostfedi, dodrzuje hygienu plavani, zvlada v souladu s
individualnimi pfedpoklady zakladni plavecké dovednosti

- v souladu s individualnimi pfedpoklady vybranou plaveckou techniku, prvky
sebezachrany a bezpecénosti
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zaklady

plavani




