SVP ZS Rasosky

Vzdé¢lavaci oblast: Vyucovaci pfedmét / ro¢nik: Zpracoval:
Clovék a zdravi Télesna vychova / 5. Mgr. Dana Stépanova
Mezipredmétové vztahy, metody a formy
Vystupy Zaka U¢ivo prace, projekty, pomiicky, u¢ebni materialy
apod.

e dodrzuje zékladni pravidla bezpecného e Vyznam pohybu pro zdravi, délka a intenzita | MezipFedmétové vztahy:

chovani pii TV, zna vhodné obleceni a obuti cviceni e PR — Clovék a jeho zdravi,

pro TV e Zikladni pravidla chovéni a jednani Prvni pomoc
e uvédomuje si vlastni jednani a jeho dusledky Vv prostiedi sportovisté

ve vztahu k druhym, podili se na vytvafeni e Prvni pomoc

dobrych mezilidskych vztaht v kolektivu, je
schopen seberegulace

e zna zakladni pravidla prvni pomoci

e jedna v duchu fair-play, dodrzuje pravidla
her a soutézi, pozna a oznaci zjevné
ptestupky proti pravidlim

e uvédomuje si sebe sama, respektuje nazory
ostatnich na své jednani

e uvédomuje si vztahy vlastniho téla a prostoru | ¢ Organizace prostoru a ¢innosti

(fdze pohybu, tanec, ...) e Piiprava na z4téz — rozcvicka a protaZeni,
e spravné drzi télo, individualné dle svych vydychéni a uvolnéni po zatézi

moznosti zveda télesnou zateéz e Zakladni té€locvicné nazvoslovi osvojovanych
e pied zatézi se fadné protahne a rozcvici, po ¢innosti

zatézi se umi zklidnit a vydychat
e zorganizuje si cvicebni prostor tak, aby ho
m¢él dostatek a aby pro ného byl bezpecny
¢ zna zékladni nazvoslovi pro €innosti, které
ovlada, podle pokynii zaujme cvicebni
polohy
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Vystupy Zaka

Uc¢ivo

Mezipredmétové vztahy, metody a formy
prace, projekty, pomiicky, u¢ebni materialy
apod.

ma prehled o dilezitych sportovnich akcich a
pohybovych aktivitach v misté bydlisté i
okoli skoly

zméfii si zékladni pohybové vykony — béh,
skok do dalky, hod a porovna je

s ptfedchozimi vysledky

zhodnoti vyznam sportu pro vzajemné
porozuméni a pratelstvi mezi lidmi

vytvafi varianty osvojenych pohybovych her

e Sportovni akce ve Skole a v misté bydliste
e M¢éfeni zakladnich pohybovych aktivit
e Nenarocné pohybové aktivity

Mezipredmétové vztahy:
e VL — Okoli skoly, bydlisté
e M — Pfevody jednotek

ovlada jednotlivé ¢asti nizkého startu
spravné technicky zvlada rychly a
vytrvalostni béh, skok do dalky a hod
kriketovym mickem

projevuje pfiméfenou samostatnost a vili po
zlepSeni urovné své zdatnosti

Atletické dovednosti:

nizky start + rychly béh na 60 m
skok do dalky s rozbéhem

hod kriketovym mickem s rozbéhem
béh individudlnim tempem po dobu
3 —4 min.

Projekt:
e Sportovni den

zatazuje do pohyb. rezimu korektivni
cviceni, predevsim v souvislosti

S jednostrannou zatézi nebo vlastnim

svalovym oslabenim

piekonava prekazky

sestavi jednoduchou drahu s vyuzitim
télocviéného naradi a nacini

Korektivni (vyrovnavaci) cvifeni

Kondiéni cvifeni:
e piekazkové drahy s vyuzitim naradi (Svédska
bedna, lavicky, Zinénky, ...)
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je schopen uc¢inné spoluprace ve skupiné
(druzstvu)

zorganizuje nenaro¢né pohybové aktivity pro
ostatni zaky — honicky, drobné pohyb. hry
vhodné vyuzije svou silu pfi pfetahovani a
pretlacovani s Ostatnimi ¢leny skupiny a uci
se chéapat vyznam upolovych ¢innosti pro
sebeobranu

e Drobné pohybové hry
e Upoly — pietahy a pietlaky

ovlada preskoky ptes Svihadlo obounoz,
jednonoz i se stiidanim nohou vpied i vzad,
vytvari kratké sestavy

ovlada techniku $plhu s ptirazem

zvlada odraz a doskok na trampolinu

Zaklady gymnastiky:

e pripravné gymnasticka cviceni

e Svihadlo — pteskoky vpted i vzad, typy
pteskokd, kratké sestavy

e 3plh s pfirazem na ty¢i, Splh na lané

e cviceni na trampoliné

spravné technicky zvlada kotoul vpted 1 vzad
ovlada techniku preskoku skrckou pies kozu
nasit

ovlada stoj na rukou s dopomoci

udrzi rovnovahu, piejde pies celou kladinu,
zvlada jednoduché sestavy na klading

udéla vymyk s pomoci ucitele

zvlada jednoducha cviceni na kruzich —
koupani a kotoul

Gymnastika:

e kotouly

e roznozka pies kozu nasif odrazem z mustku
se zachranou

pteskok ptes kozu - skrcka

stoj na rukou

kladina — chtize bez doprovodu

cviceni na kruzich

nacvik vymyku na hrazdé
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apod.

hazi micem jednoruc i obouruc

chyti mi¢ do koSe i do prsti

ovlada rizné typy ptihravek (vrchnim
obloukem, tréenim obourué, obouru¢ nad
hlavou)

ptihraje spoluhraci do pohybu na kratkou
vzdalenost

dribluje s mi¢em pfi chtizi i v mirném
poklusu

ovlada techniku hodu na kos

zna zakladni pravidla pro ptehazovanou,
vybijenou, fotbal, florbal, basketbal aj. a
dodrzuje je pii hie

upozorni na zjevné prestupky proti pravidlim
pti hie se aktivné zapojuje do jejiho pribehu,
spolupracuje se spoluhraci

Sportovni hry:

manipulace s mi¢em (chytani, vedeni,
piihravani, stielba)

herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hie
pripravné sportovni hry

micové hry podle zjednodusenych i
skute¢nych pravidel minisportt

Projekt:
e Sportovni den

Pomiicky:
¢ Interaktivni tabule
e Google
e Vyukovy software
e Triidéni informaci

zvlada zaklady kroku polky a valciku
pohybem téla plynule zareaguje na zménu
tempa a rytmu hudby

dle svych individualnich moZnosti

WV

Rytmicka cviceni:

cvic¢eni na hudbu ¢i rytmicky doprovod
polkovy a val¢ikovy krok

zrychleni a zpomaleni tempa

vyjadfeni rytmu pohybem

kondi¢ni cviceni s hudbou /aerobic/

Mezipredmétové vztahy:
e HV

dodrzuje pravidla pro bezpecny pobyt

Vv pfirodé¢, chova se ohleduplné ke
spoluzaktim 1 jinym ucastnikiim pobytu
umi se chovat v dopravnich prosttedcich pfi
piesunu

sankovani, bobovani
cviceni v pfirodé
turistika

Mezipredmétové vztahy:
e PR

e Skoly v piirods

e Skolni vylety




