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Ocdekavané vystupy

Udivo

Priifezova témata,

mezipiredmétové vztahy

Strategické postupy
skoly k rozvoji KK

Evaluaé¢ni vystupy

Casové
obdobi

Poznamky

Cinnosti ovliviiujici zdravi

» zék respektuje
bezpecnost, predchazi
uraztm, pfivola prvni
pomoc

bezpecnost, hygiena, sezndmeni
s prostory télocvicny, prvni pomoc

dodrzuje stanovena pravidla
bezpecnosti

> podili se na realizaci
pravidelného
pohybového rezimu

» zorganizuje nenaro¢né
pohybové ¢innosti a
soutéze na urovni t¥idy

» orientuje se
v informacnich zdrojich
o pohybovych aktivitach

rozvoj zdatnosti, dovednosti
regenerace

kompenzace jednostranného zatizeni
spolecné soutézivé hry

projevuje radost z pohybu
Zna vyznam sportovani pro
zdravi

dokaze objektivné zhodnotit
svij vykon, porovnat ho s
predchozimi vysledky
dovede ziskat informace o
pohybovych aktivitach a
sportovnich akcich

» zatazuje do pohybového
rezimu korektivni
cviceni, predevsim v
souvislosti s
jednostrannou zatézi
nebo vlastnim svalovym
oslabenim

relaxacni cviceni

kondi¢ni cviceni s hudebnim nebo
rytmickym doprovodem
vyrovnavaci cvi¢eni — pietahy,
pretlaky

Osv

Osobnostni rozvoj
e Psychohygiena

dovednosti pro pozitivni

naladéni mysli a dobry

vztah k sobé samému,

dovednosti zvladani

stresovych situaci —

uvolnéni — relaxace

v nécvik relaxaénich

technik a spravného
dychani

seznami se s kondi¢nim
cvicenim s hudbou

dba na spravné drzeni téla
pfi riznych ¢innostech,
projevuje ptimétenou
samostatnost a vili po
zlepSeni urovné své
zdatnosti

dba na spravné dychani, zna
kompenzacni a relaxacni
cviky

uplatiuje zasady pohybové
hygieny, pripravné upoly
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Cinnosti ovliviiujici uroveiit pohybovych dovednosti

» uplatiiuje pravidla
hygieny a bezpe¢ného
chovani v bézném
sportovnim prostiedi,
adekvatné reaguje v
situaci urazu spoluzaka

e ziskavani znalosti o spravné vyzive,

vlivu koufteni, alkoholu, drog,
poskytnuti prvni pomoci hygiena
pohybovych ¢innosti a cvi¢ebniho
prostiedi, bezpecnost pii
pohybovych ¢innostech

e dodrzuje pravidla
bezpecnosti, adekvatné
reaguje v situaci Urazu
spoluzéka

e zna areaguje na smluvené
povely

e pouziva vhodné sportovni
obleceni a obuv

» jednoduse zhodnoti
kvalitu pohybové
¢innosti spoluzaka a
reaguje na pokyny
k vlastnimu provedeni
pohybové ¢innosti

hry pro zdokonaleni pohybovych
dovednosti vyuziti ptirodniho
prostiedi pro pohybové hry rozvoj
pohybovych her podle zkusenosti a
zajmu zaka

» jedna v duchu fair play

» dodrzuje pravidla her a
soutéZzi, pozna a oznaci
zjevné prestupky proti
pravidlim a adekvatné
na né reaguje

» respektuje pti
pohybovych ¢innostech
opacné pohlavi a
handicap

zakladni role ve hie

pravidla zjednodusenych
sportovnich her (miniher)

zakladni spoluprace ve hie
zakladni organizace utkani
(losovani, zahajeni, pocitani skore,
ukonceni)

e spolupracuje pfi tymovych
a pohybovych ¢innostech

e umi pfihravky, driblink, uci
se ovladat hru
s basketbalovym micem,
nacvicuje stielbu na kos

e zna pravidla malé kopané,
florbalu, minihazeni,
miniodbijené a
minikosikové

e zna cviky na zdokonaleni
obratnosti a pohotovosti

e umi se dohodnout na
spolupraci a taktice, pozna
a oznaci prestupky proti
pravidlim a je si védom
nasledki pro sebe i
druzstvo
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Cinnosti podporujici pohybové uceni

» uziva pfi pohybové
¢innosti zakladni
osvojované télocviéné
nazvoslovi; cvi¢i podle
jednoduchého nakresu,
popisu cviceni

e cviceni poradova, zakladni

télocviéné nazvoslovi
gymnastika — kotoul vpted, vzad,
stoj na rukou (s dopomoci),
jednoducha sestava, smluvené
signaly

zvladne cviceni na Zinénce
— napojované kotouly, stoj
na hlavé

provadi ptitahovani do vyse
¢ela na hrazdé

umi spravnou techniku
odrazu z mistku pfi cviceni
na koze — roznozka, vyskok
do kleku a diepu

provadi cviceni na §védské
bedné

» zméii zakladni
pohybové vykony a
porovna je s
pfedchozimi vysledky

atletika — zakladni béZecka technika,
prace nohou a pazi

spravné dychani

nizky, polovysoky start

rychly béh na 30 m

vytrvaly béh do 1 000 m

béh v terénu do 15 min

skok do dalky, hod mickem na cil (z
mista)

z rozb&hu

zna techniku hodu
kriketovym mickem, zna
princip Stafetového béhu
ubéhne 300 m, zna taktiku
pfi béhu — k met¢, sprintu,
vytrvalostniho b&hu, pfi
béhu terénem s piekdzkami,
umi skakat do dalky,
nacvi¢i spravnou techniku
skoku z mista
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