PREDMET: TELESNA VYCHOVA

4. ro¢nik

Konkretizovany vystup

Konkretizované uc¢ivo

Evaluace a jeji
nastroje

Vazby, presahy
(mezipf. vztahy)

Prurezova
témata

Z4k:

vysvétli, ze vhodny pohyb pomaha

ke zdravému rtstu

objasni rizné funkce pohybu

dodrzuje zasady fair play chovani

umi oetfit drobna poranéni a ptivolat 1ékaie
vi, kde je mozné ziskat informaci o TV a
sportu

popise vybavu cyklisty a jizdniho kola
potiebnou k bezpecné jizdé

zna zpusob a pravidla bezpecné jizdy na kole
vybere bezpecné misto pro jizdu na kole
rozezna vybrané dopravni znacky

v modelovych situacich prokéze znalost
chovani v krizové situaci

vyjmenuje zakladni nevhodné ¢innosti, které
ohrozuji jeho zdravi

provede nékolik zakladnich cvika z kazdé
osvojované oblasti a dovede je s pomoci
ucitele sefadit do ucelené sestavy

dovede prozivat cviCeni a soustfedit se

na spravné a piesné provedeni pohybu

uplatiiuje pravidla bezpe¢nosti
pfi gymnastickych cinnostech
zvlada poskytnout zékladni dopomoc

atky z TV a sportu

Pozn

ruzné funkce pohybu ve zdravém Zivotnim stylu
(zdatnost, dovednost, regenerace)

zakladni pojmy (terminologie)

vyznam piipravy organismu pted cviéenim
vhodné prostredi pro TV

bezpecénost a hygiena pii riznych pohybovych
aktivitach

zakladni zdroje informaci o TV a sportu (televize,
Casopisy, internet)

Dopravni vychova

vybava cyklisty a jizdniho kola

technika jizdy, pteprava zavazadel
problematika silnice z pohledu cyklisty
znamenti, zastavovani, odboc¢ovani, pred;jizdéni,
objizdéni

vedeni kola, vyjizdéni do silnice

dopravni znacky

druhy kiizovatek, kruhovy objezd (zasady
ptednosti v jizd€, odbocovani)

zasady chovani v krizové situaci

zasady ohleduplnosti k ostatnim u¢astnikiim
silni¢niho provozu

Priipravna kondiéni a relaxaéni cvieni

zakladni pojmy spojené s jednotlivymi druhy
cviceni

pfiprava organismu pro rizné pohybové ¢innosti
spravné drzeni téla

zékladni vyznam jednotlivych druhti cviceni

Gymnastika

zakladni cvicebni polohy, postoje, pohyby pazi,
nohou
nazvy pouzivaného nafadi a nacini

Napi'.: PP, PV, Z, S

OVO: 1.1, 1.2, 1.3, 1.4,
1.5, 1.6, 1.7, 1.8, 1.9, 1.10,
1.16

U: 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5,
1.6,1.7,1.8, 1.9, 1.11,
1.12, 1.13, 1.15, 1.16,
1.18, 1.19, 1.20, 1.21,
1.22,1.23

Podp. op.:

1-6p, 1-7p, 1-8p, 1-9p,
1-10p, 1-11p, 1-12p,
1-13p




PREDMET: TELESNA VYCHOVA

4. ro¢nik

Konkretizovany vystup

Konkretizované ucivo

Evaluace a jeji
nastroje

Vazby, presahy
(mezipf. vztahy)

Prurezova
témata

Z4k:

—  zvlada kotoul vpied, vzad, stoj na rukou
s dopomoci

—  zvlada zaklady gymnastického odrazu
z mustku

—  zvlada roznozku a skréku ptes natadi
odpovidajici vysky

—  zvlada chizi na laviéce bez dopomoci

—  zvlada zaklady $plhu

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

—  uplatiuje pravidla bezpecnosti
pii atletickych disciplinach

—  zvlada aktivné osvojované pojmy

—  reaguje na zakladni pojmy, signaly,
gesta ucitele

—  zvlada aktivné techniku nizkého a
polovysokého startu

—  zvlada aktivné zdkladni techniku b&hu,
skoku, hodu

—  zvlada upravit dosko¢isté, pfipravit start
béehu (Caru), vydat povely pro start

—  dovede zméfit a zapsat vykony
v osvojovanych disciplinach a porovna
je s pfedlohovymi vysledky

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

pripravna cvi¢eni pro ovliviiovani pohyblivosti,
obratnosti, sily, ...

zakladni zachrana a dopomoc pii gymnastickém cviceni
akrobacie

kotoul vpted, vzad

pripravna cvicen pro zvladnuti stoje na rukou

stoj na rukou

akrobatické kombinace

preskok

pripravna cvi¢eni pro nacvik gymnastického odrazu

z mistku

pteskok 2-4 dili bedny odrazem z mustku, trampoliny
roznozka pfes kozu nasii odrazem z miistku, trampoliny
skrcka pres kozu (bednu) nasit odrazem z mustku,
trampolinky — nacvik

kladina, lavi¢ka

chiize bez dopomoci s riznymi obménami

$plh na ty¢i

$plh do vysky 4m

Atletika

zékladni discipliny, ¢asti bézecké drahy, skokanského
sektoru, pomucky pro méfeni vykont, upravu
doskociste

zakladni techniky béht, skokd, hodi

startovni povely

zékladni zpisoby méteni a zaznamenavani vykoni
béh

prupravna cviceni pro ovliviiovani bézecké rychlosti a
vytrvalosti

bézecka abeceda

nizky start (na povel), polovysoky start

rychly béh na 60 m

vytrvalostni béh v terénu 12-15 minut (dle vykonnosti
zakl)

vytrvaly béh na draze 600 m

Napi'.: PP, PV, Z, S

OVO: 1.1,1.2, 1.3, 1.4,
1.5, 1.6, 1.7, 1.8, 1.9, 1.10,
1.16

U: 1.1,1.2, 1.3, 1.4, 1.5,
1.6,1.7,1.8, 1.9, 1.11,
1.12, 1.13, 1.15, 1.16, 1.18,
1.19,1.20, 1.21, 1.22, 1.23
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Z4k:

—  zvlada zéaklady estetického pohybu a
jeho Casti i s obmeénami

—  zvlada zéklady tance zalozené na kroku
posko¢ném, ptisuvném, pfemeénném,
zéaklady cviceni s nacinim

—  predvede estetické drzeni téla

—  vyjmenuje riizna nebezpec¢i pii hrach a
snazi se jim za pomoci ucitele zabranit

—  zvlada minimaln€ 10-20 pohybovych her
a vi, jaké je jejich zaméfeni

—  dovede samostatné vytvaret pohybové
hry, vyhledavat varianty znamych her

—  dohodne se na spolupréci (jednoduché
taktice) druzstva a dodrzuje ji

skok

prupravna cviceni pro ovliviiovani odrazové sily a
obratnosti

skok do dalky s rozb&hem (odraz z pasma Sirokého
50cm — postupné z 5 az 7 dvojkroki)

skok do dalky s rozbéhem-postupné odraz z bievna
zaklady rozméfeni rozb&éhu

hod

hod mic¢kem s rozbéhem

spojeni rozb¢hu s odhodem

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

zakladni hudebné pohybové vztahy (rytmus, tempo,
takt, melodie)

zaklady estetického pohybu téla

zéklady tance zalozené na kroku poskocném,
ptisuvném, pfeménném (zakladni taneéni krok 2/4 a
3/4)

zaklady cvieni s nacinim (8atek, mi¢, $vihadlo) pfi
hudebnim doprovodu

Pohybové hry

zakladni pojmy souvisejici s funkcemi her, pravidly a
pouzivanym nacinim

variace her jednoho druhu

vyuziti netradi¢niho nacini a nAméty na pfipravu
vlastniho nacini

Napi'.: PP, PV, Z, S

OVO: 1.1,1.2, 1.3, 1.4,
1.5,1.6,1.7, 1.8, 1.9,
1.10, 116

U: 1.1,1.2, 1.3, 1.4, 1.5,
1.6,1.7,1.8, 1.9, 1.11,
1.12, 1.13, 1.15, 1.16,
1.18, 1.19, 1.20, 1.21,
1.22,1.23
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Z4k:

uplatiiuje pravidla bezpe¢nosti a hygienu

pti sportovnich hrach

zvlada zékladni pojmy osvojovanych ¢innosti
dovede zaznamenat vysledek utkani a
pomahat pfi rozhodovani

zvlada konkrétni hry se zjednodusenymi
pravidly (vybijena, minifotbal, minibasketbal,
florbal)

zvlada elementarni herni ¢innosti jednotlivee
a vyuziva je v zakladnich kombinacich i

v utkanich podle zjednodusenych pravidel
reaguje na hracské funkce v druzstvu a
dodrzuje je v utkani (za pomoci ucitele),
uplatiiuje zasady fair play jednani ve hie
dohodne se na spolupraci (jednoduché taktice)
druzstva a dodrzuje ji

dodrzuje pravidla, hygienu a bezpec¢nost
pri plavani
zvlada jeden plavecky styl

dodrzuje zasady bezpecnosti pii pobytu

na ledé

zvladne skluz, chiizi a diepy na bruslich, jizdu
vpied, zastaveni a zataCeni na obou bruslich

Sportovni hry

—  zakladni pojmy osvojovanych ¢innosti, zakladni
oznadeni a vybaveni htist’, pravidla zakladni role
ve hie

—  zakladni spoluprace ve hie

—  zakladni organizace utkani (losovani, zahajeni,
pocitani skore, ukonceni utkani)

—  vhodné obleceni, obuti

—  prupravné sportovni hry, zjednodu$ena pravidla

—  prace s mi¢em (pfihravka, chytani, vedeni mice —
driblingem, nohou, stielba jednoru¢, obouruc)

—  vybijena, minigolf

I'Jpoly

—  vramci témat ,,Pohybové hry“ a ,,Priipravna
kondi¢ni cvigeni* je mozné zatazovat cviceni
z celé skaly prupravnych tpolu a zdliraziovat
vyznam vhodné aktivni obrany a pfipravy na ni

Plavani
—  zasady bezpecnosti pii plaveckém vycviku
,.Zakladni plavecky vycvik*

Brusleni (dle podminek)
—  vystroj (dle 3.1 5. ro¢.), vyzbroj, prostor
pro brusleni
—  zasady bezpecnosti a hygieny pii pobytu na ledé
—  prupravné cvi¢eni pro osvojeni rovnovahy
na bruslich (chtize, skluz, dfepy)
—  jizda vpred, zastaveni, zataceni na obou bruslich

Napi'.: PP, PV, Z, S

OVoO: 1.1,1.2, 1.3, 1.4, 1.5,
1.6, 1.7, 1.8, 1.9, 1.10, 1.16,
1.17,1.18

U: 1.1,1.2, 1.3, 1.4, 1.5, 1.6,
1.7, 1.8, 1.9, 1.11, 1.12, 1.13,
1.15, 1.16, 1.18, 1.19, 1.20,
1.21,1.22,1.23







