Télesna vychova

(Clovék a zdravi)

Ucebni plan predmétu

Roénik

Dotace

Povinnost
(skupina)

povinny

Dotace
skupiny

3. roénik - dotace: 2, povinny

vystupy

ucéivo

prarezova témata

COZ: Vyznam pohybu pro zdravi

e chape, Ze ruzna cviCeni maji
rizné ucinky (s pomoci ucitele
se o tom prakticky prfesvédcuje)

e zna zasady spravného drzeni
téla v riznych Cinnostech

e zna a uplatriuje hlavni zasady
hygieny a bezpecnosti

e zna zakladni pokyny a povely,
gesta, signaly a pojmy

e pouziva vhodné sportovni
obleCeni a obuv

e vi, kde je mozné ziskat
informace o télesné vychové a
sportu

e zna protahovaci a uvolhovaci
cviky

Vyznam pohybu pro zdravi

- prapravna, kondicni, koordinacni
cvieni

- cviCeni dechova, kompenzacni,
pro spravne drzeni téla, motivacni,
tvofiva, na rozvoj flexibility,
vytrvalostni, rychlostné silova,
streCinkova

osv

e RSP:

e RPRD:
e SaS:

e SRaSO:
e PH:

o MV:

e Ko:

o KakK:




vystupy

ucivo

pfesahy

prarezova témata

e zna nevhodné Cinnosti, které
ohroZuji jeho zdravi

e Vi, Ze pravidelna pohybova
¢innost upeviuje jeho zdravi

PD: Atletika
e zna nizky start Atletika osv
e ubéhne 600 metr( - béh e RSP:
e zna taktiku pfi béhu na delsi - skok e RPRD:
vzdalenost - hod e SaS:
e zvladne skok do dalky - rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily, e SRaSO:
e umi upravit doskocisté pohyblivosti a koordinace pohybu o PH:
e zna techniku hodu kriketovym o K:
mickem o MV:
e jedna v duchu fairplay e Ko:
e UcCastni se atletickych zavodu
e zmeri dosazené vykony
PD: Gymnastika
e zvladne kotoul vpfed a vzad, Gymnastika oSV
stoj na lopatkach, akrobatické Zaklady gymnastiky e RSP:
kombinace - akrobacie e RPRD:
e seznami se se stojem na rukou | - pfeskok e SaS:
e nauci se spravnou techniku - hrazda e SRaSO:
odrazu z mustku - kladinka e PH:
e vyskoCi do vzporu kleCmo, - lavicky o K:
dfepmo na bednu a kozu - Zebfiny o MV:
e zvladne vzpor, seSin a presvih - Svihadla, lana e Ko:
e chodi bez dopomoci na kladinég, e KaK:

lavickach




vystupy

ucivo

pfesahy

prarezova témata

e provadi jednoducha cvi¢eni na
Zebfinach

e umi skakat pres Svihadlo

e dokaze podbihat dlouhé lano

e zvlada techniku Splhu na tyci

PD: Sportovni hry

e spolupracuje pfi tymovych a
pohybovych €innostech

e umi pfihravky jednoruc, obouruc
a driblink

e zna zakladni organizaci utkani
— losovani, zahajeni, pocitani
skore, ukoncéeni utkani

e dodrzuje zakladni pravidla her

e je schopen soutézit v druzstvu

e je si védom poruSeni pravidel a
nasledku pro sebe i druzstvo

Sportovni hry

- mi¢ové hry (vybijena, kopana,
florbal)

- drobné pohybové hry

osv

e RSP:

e RPRD:
e SaS:

e SRaSO:
e PH:

o K:

o MV:

e Ko:

o KakK:

Zakladni plavecka vyuka

e zna a uplatriuje hlavni zasady
hygieny a bezpecnosti

e zna nevhodné Cinnosti, které
ohrozuji jeho zdravi

e v ramci svych moznosti zvladne
jeden plavecky zplsob

e dodrzuje zakladni plavecké
techniky

Vyka na plaveckém stadionu v
Ceském Krumlové pod vedeni
plaveckych instruktort:

- hygiena plavani

- adaptace na vodni prostfedi

- zakladni plavecké dovednosti,

- jeden plavecky zplsob (plavecka
technika)




