PREDMET: TELESNA VYCHOVA

3. ro¢nik

Konkretizovany vystup

Konkretizované ucivo

Evaluace a jeji
nastroje

Vazby, presahy
(mezipf. vztahy)

Prurezova
témata

Z4k:

vysvétli, Ze vhodny pohyb pomaha

ke zdravému ristu

vysvétli, pro¢ by se mél aktivné pohybovat
dodrzuje pravidla fair play chovani

vi, kde je mozné ziskat informace o TV a
sportu

zna nekolik zakladnich cvikt z kazdé
osvojované oblasti

dovede prozivat cviceni a soustiedit se
na spravné a ptresné provedeni pohybu

uplatiiuje pravidla bezpec¢nosti

pii gymnastickych ¢innostech a rytmizaci,
za pomoci uéitele je dodrzuje

aktivné se zapojuje do pohybovych
¢innosti

reaguje na zakladni pokyny a gesta ucitele
zvlada zéakladni estetické drzeni téla (snazi
se 0 to)

zvlada zékladni esteticky pohyb téla a jeho
¢asti (chize, béh, poskoky, obraty atd.)
spravné provede kotoul vpied, vzad, stoj
na rukou pouze s dopomoci

umi roznozku pies nafadi odpovidajici
vysky

zvlada zaklady chiize na lavicce bez
dopomoci
umi $plhat bez dopomoci ucitele

atky z TV a sportu

Pozn

zakladni pojmy (terminologie)

vyznam ptipravy organismu pted cvicenim
vhodné prostedi pro TV

bezpecnost pti TV a osobni hygiena pfi riznych
pohybovych aktivitaich

Pripravna, kondi¢ni a relaxa¢ni cvi¢eni

zakladni pojmy spojené s jednotlivymi druhy cviceni
zakladni pokyny a pohyby (postupné se rozviji,
podle veku)

vyznam jednotlivych druhi cviéeni a jejich uziti

v dennim rezimu

spravné drzeni téla pii praci v sedg, ve stoje, ...

Gymnastika

zakladni cviéebni polohy, postoje, pohyby pazi,
nohou, trupu

nazvy pouzivaného nafadi a nacini

prupravna cviéeni pro ovliviiovani pohyblivosti,
obratnosti, sily, ...

akrobacie

kotoul vpfted, vzad

prupravna cviceni pro zvladnuti stoje na rukou

prreskok

prupravna cviéeni pro nacvik odrazu z mustku
pieskok 2-4 dili bedny odrazem z trampoliny
roznozka ptes kozu (mistek, trampolina —
pripravna faze)

kladina, lavi¢ka

chiize bez dopomoci (rizné obmény chiize)
Splh na ty¢i

$plh do vysky 4 m bez dopomoci

Napi'.: PP, PV, Z, S

OVO0:1.1,12,13,14,
15
U:11,12,13,14,15,
1.6,1.8,1.9,1.10, 1.11,
1.12,1.13, 1.15, 1.16,
1.18,1.19, 1.20, 1.21,
1.22,1.23

Podp. op.:
1-1p, 1-2p, 1-3p, 1-4p,
1-5p




PREDMET: TELESNA VYCHOVA

3. ro¢nik

Konkretizovany vystup

Konkretizované ucéivo

Evaluace a jeji
nastroje

Vazby, presahy
(mezipf. vztahy)

Prurezova
témata

Z4k:

—  uplatiuje pravidla bezpe¢nosti
pfi atletickych disciplinach

—  zvlada aktivné zakladni osvojované pojmy
souvisejici s béhem, skokem do dalky a
hodem mickem

—  reaguje na zakladni pokyny, signaly a gesta
ucitele

—  zvlada zékladni techniku nizkého a
polovysokého startu

- zvlada zakladni techniku béhu, skoku
do dalky a hodu mi¢kem z chiize,
z rozb¢hu

—  zvlada upravit doskociste, ptipravit start
béhu (¢ara), vydat pokyny pro start

—  jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové
¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim
chybam

—  vysvétli, ze cviceni s hudbou ma své
zdravotni a relaxacni ucinky

—  zvlada estetické drzeni téla

—  pohybem vyjadii rytmicky a melodicky
doprovod

Atletika

zakladni discipliny, ¢asti bézecké drahy, skokanskych
sektorti, pomicky pro méfeni vykontl, upravu
doskociste

zaklady bezpecnosti pfi atletickych ¢innostech,
vhodné obleceni

startovni povely

zaklady techniky béhi, skokt a hodi

béh

prupravna cviéeni pro ovliviiovani bézecké rychlosti
a vytrvalosti

bézecka abeceda

nizky start na povel, polovysoky start

rychly béh do 60m

vytrvalostni béh v terénu az do 15 minut (dle
vykonnosti zaki)

skok

pripravna cviceni pro ovliviiovani odrazové sily a
obratnosti

skok do dalky s rozbéhem (odraz z pasma §irokého
50 ¢cm z 3 az 4 dvojkroki)

hod

prupravna cviéeni pro hod mickem

hod mickem z chiize (postupné spojeni s rozb&hem)
hod mickem s rozbéhem

spojeni rozb&hu s odhodem

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

poznatky o ¢innosti ptedchozi etapy jsou rozvijeny —
zakladni hudebné pohybové vztahy (rytmus, tempo,
takt, melodie)

zaklady estetického pohybu téla

zmény poloh, obmény tempa a rytmu

Napi'.: PP, PV, Z, S

OV0:1.1,12,13,14,15
U:11,12,13,14,15, 1.6,
1.8,1.9,1.10, 1.11, 1.12,
1.13,1.15,1.16, 1.18, 1.19,
1.20,1.21,1.22,1.23




PREDMET: TELESNA VYCHOVA

3. ro¢nik

Konkretizovany vystup

Konkretizované ucivo

Evaluace a jeji

nastroje

Vazby, presahy
(mezipf. vztahy)

Prirezova
témata

Z4k:

—  vysvétli, Ze jsou pohybové hry s riznym
zaméfenim a ucelem

—  zna ne€kolik pohybovych her

—  umi pohybov¢ vyjadtit predmét, bytost,
zvife, tvar, naladu

—  umi si pro pohybovou hru vytvofit nové
nacini (samostatné nebo s pomoci)

—  vyjmenuje riizna nebezpeci
pfi sportovnich hrich a snazi se jim
zabranit

—  zvlada zékladni pojmy osvojovanych
¢innosti

—  zvlada elementarni herni ¢innosti
jednotlivee a vyuziva je v zakladnich
kombinacich i v utkani podle
zjednodu$enych pravidel

—  zvlada konkrétni hry se zjednodusenymi
pravidly a dovede je vyuzivat

—  jedna v duchu fair play, za pomoci
uditele dodrzuje pravidla soutézi

—  vysvétli, Ze plavani je jedna
z nejzdravéjsich pohybovych Cinnosti

—  dodrzuje zasady hygieny a bezpec¢nosti
pfi plavani

—  vyjmenuje, Ze nejnebezpecnéjsi je
plavani v neznamé vod¢ a precenovani
vlastnich sil, neboji se vody

—  umi jeden plavecky styl

—  objasni zdravotni a kondi¢ni vyznam
pohybu na bruslich

—  uplatiuje pravidla bezpecnosti jizdy
na bruslich a fidi se jimi (s pomoci
ucitele, rodici)

—  dovede se pfipravit pro ¢innost na ledé
(oblegenti, obuti) s pomoci uditele

—  zvlada jizdu vpfed, zpomalovat,
zastavovat

Pohybové hry

—  zékladni pojmy souvisejici s funkcemi her, pravidel a
pouzivanym nacinim

—  variace her jednoho druhu

—  vyuziti pfirodniho prostiedi pro pohybové hry

—  bezpecnost pii riznych druzich her

Sportovni hry

—  zakladni pojmy osvojovanych ¢innosti

—  zakladni oznaceni a vybaveni hfist

—  pravidla sportovnich her, zdkladni role ve hie

—  zakladni organizace utkani (losovani, zahajeni, poc¢itani
skore, ukonéeni utkani)

- vhodné oble¢eni, obuv

—  prace s mi¢em (piihravka, chytani, vedeni mice, stielba
jednoru¢, obouruc)

—  prupravné sportovni hry, utkani podle zjednodusenych
pravidel (vybijend)

I'Jpoly
—  ptetahy a pietlaky

Plavani
—  zasady bezpecnosti pii plaveckém vycviku
,Zéakladni plavecky vycvik®

Brusleni (dle podminek)

—  vystroj, vyzbroj, prostory pro brusleni

—  zasady bezpecnosti a hygieny pii pohybu na ledé

—  prupravna cviceni pro osvojeni rovnovahy na bruslich
(chtize, skluz, diepy)

—  jizda vpfed, zastaveni

Napi.: PP, PV, Z, S

OVO:11,1.2,13,1.4,
1.5
U:11,12,13,14,15
1.6,1.8,1.9,1.10, 1.11,
1.12,1.13, 1.15, 1.16,
1.18,1.19,1.20, 1.21,
1.22,1.23







