Zakladni Skola a Matefska Skola V Zahradkach, Roztoky

Télesna vychova 4.ro¢nik
Vystupy

v

Zak

- uplatiiuje zaklady pravidel
bezpecnosti

- aktivné pouziva zakladni
pojmy

- reaguje na pokyny a gesta
ucitele

- chodi , béha , skace ,
provadi koordinacni, letové
a vahové prvky bez pomoci
ucitele

- jednoduSe zhodnoti kvalitu
sveé pohybové Cinnosti i
spoluzakl a snazi se za
pomoci ucitele odstranovat
své chyby

- s dopomoci ucitele zvlada
kotoul vpfed, kotoul vzad,
stoj na rukou

- odrazi se spravné z

Uc¢ivo
Sportovni gymnastika
Zakladni pojmy

- zakladni cvi¢ebni polohy,
postoje, pohyby pazi,
nohou, trupu,nazvy
pouzivaného naradi a nacini

- zakladni zachrana a
dopomoc pfi gymnastickém
cviceni

- prupravna cviceni pro
ovliviiovani pohyblivosti,
obratnosti, sily rychlosti a
koordinace pohybu

Akrobacie

- akrobatické prvky na
Zinénce,prvky vahové,
Svihové a koordinacni

- kotoul vpfed a vzad a
jejich modifikace

- prupravna cviceni pro
zvladnuti stoje na rukou

- stoj na rukou s dopomoci

Preskok
- prupravna cviceni pro nacvik
gymnastického odrazu z

Mezipfedmétové vztahy a
prurezova témata

- CJ, AJ, VL, M, PR — pohybové
a relaxacni aktivity béhem vyuky,
kompenzace sezeni pfi praci,
aktivni zplsob uceni s vyuzitim
pohybu vedeny hrami a
soutézemi, zménami pozic pfi
plnéni ukolu, projektu a
skupinové praci, moznost volby
vlastni pozice pfi spole¢né praci,
vyuka venku — naucné vylety a
vychazky, projekty a akce skoly,
péce o zdravi a bezpecnost pri
vyuce i volnych chvilich

- HV — rytmicka cviCeni,
pohybové vyjadfeni hudby,
tanecni kroky a pohyby za
doprovodu rytmickych a
hudebnich nastroju

- VV, PV — malovani a vytvarné
cinnosti v pfirodé, vychazky
uréené ke sbéru vytvarného a
pracovniho materialu, prace na
Skolni zahradé

OSV2/3
OoSVv3/1

SVP Pétilistek1

Poznamky

Noc s Andersenem
(OSV1/5)

(OSV 7/4)

(OSV 8/6)

(MV2/2)

(MV 7/1)

Zahradni slavnost
(OSV1/4)

(OSV7/4)
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SVP Pétilistek2

Vystupy

Ucéivo

Mezipredmétoveé vztahy a
prurezova témata

Poznamky

gymnastického muastku
- snazi se o roznozku pres
naradi odpovidajici vysky

- zvlada zakladni cviky na

lavicce

- zvlada urcené prvky na
Zebfinach

- snazi se o Splh na tyci

- zvlada zaklady zdravotni
télesné vychovy

mustku

- roznozka pres kozu nasif
s odrazem z mUstku,
prupravna cviceni

- trampolina — odrazy,vyskoky,
jednoducha sestava

Lavicka

- gymnasticka chize, béh,
vyskoky, vahové, silové a
koordinacni akrobatické
prvky

Zebfiny

- sestup, vystup, vis, vydrz,
silové a relaxacni prvky
xacni prvky

Splh na tyéi
- Splh do vysky 4 metr(

Hrazdicka
- vymyk, shyb stojmo,odrazem
pfesvih do vzporu difepmo

Zdravotni cvic¢eni
- zdravotni cviéeni zamérené
na spravné drzeni téla a
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SVP Pétilistek3

Vystupy

Ucéivo

Mezipredmétoveé vztahy a
prurezova témata

Poznamky

Zak

- uplatriuje zasady
bezpecného pohybu
a chovani pfi Tv a sport

- rozpoznava vhodné a
nevhodné prostredi
pro sportovni ¢innost

- reaguje na pokyny , signaly a
gesta ucitele

jeho casti
Rozsirujici ucivo

Kruhy
- pripravna , protahovaci a
relaxacni cviCeni

- opakovani kotoulu vpfed a
vzad
- stoj ( svicka )

Atletika

Zakladni pojmy

- zakladni discipliny ,Casti
béZecké drahy,
skokanského sektoru,
pomucky pro méfeni vykonu,
upravu doskocisté

- zakladni techniky béhu,
skokl a hodu

- startovni povely a signaly

- zakladni zpusoby mérfeni a
zaznamenavani vykonu

- seznami se zaklady zdravé
vyZzivy pfi cviCeni, rozvrzeni
stravy,energetické napoje

Béh
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SVP Pétilistek4

Vystupy Ucivo

Mezipredmétoveé vztahy a
prurezova témata

Poznamky

- prupravna cviceni pro
ovlivhovani bézecké rychlosti

- zvlada aktivné techniku a vytrvalosti
nizkého a polovysokého - béZecka abeceda
startu - nizky start na povel,

polovysoky start

- rychlostni béh 60 m

- vytrvalostni béh v terénu 10
minut kombinovany
s chuzi, dechova frekvence,
rozlozeni sil

- vytrvaly béh na draze divky
500m, chlapci 800 m

Skok daleky

- prupravna cviceni pro
ovlivihovani odrazove sily
obratnosti a letové faze

- skok daleky s rozbéhem,
odraz z pasma Sirokého
50cm

- skok daleky s rozbéhem,
postupné odraz z bfevna

- zaklady rozmérfeni rozbéhu

Hod kriketovym mi¢kem
- pripravna cviceni pro hod

mickem, letova a Svihova
faze
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SVP Pétilistek5

Vystupy

Ucéivo

Mezipredmétoveé vztahy a
prurezova témata

Poznamky

v

Zak
- snazi se samostatné o

estetické drzeni téla

- reaguje na pokyny a gesta
ucitele

- pojmenuje osvojovane
cinnosti a cviCebni nacini
- snazi o estetického pohybu

a jeho Casti i s obménami

- uplatiuje zaklady tance
zalozené na kroku
poskoCném, pfisunném,
pfeménném

- snaha o cviceni s nadinim

- seznamuje se s dalSim
cvi¢ebnim nacinim

- hod mickem z rozbéhu
- spojeni rozbéhu s odhodem

Rytmicka a kondiéni
gymnastika

Zakladni pojmy

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

- zaklady estetického pohybu
téla a jeho ¢&asti v riznych
polohach

- zmény poloh, obmeény tempa
a rytmu

- zaklady tance zaloZzené na
kroku poskocném,
pfisunném,pfeménném

- seznameni s 2/4 a % taktem -

zaklady cvi¢eni s nacinim (
Satek,mic, obru¢, Svihadlo )
pfi hudebnim doprovodu

Aerobik

- nacvik aerobnich blokd,
pouzivani anglickeého
nazvoslovi

Tanec
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SVP Pétilistek6

Vystupy

Ucéivo

Mezipredmétoveé vztahy a
prurezova témata

Poznamky

- ovlada nékolik cviéebnim
prvku

v

Zak

- uplatriuje pravidla
bezpecnosti a hygieny pfi
hrach

- uvédomuije si rizna
nebezpedi pfi hrach a snazi
se jim za pomoci ucitele
zabranit

- zakladni pojmy osvojovanych

- nacvik lidovych i modernich
tancu
- 2/4 a %, takt

Mice
- nacvik jednoduchych prvkd
S miCem

- jednoducha sestava s mici
na kratkou melodii

Obruce
- obru€ovani, osvojovani
dalSich cvi€ebnich prvku

Sportovni a pohybové hry

Zakladni pojmy

- souviseji s funkcemi her,
pravidly a pouzivanym
nacinim

- osvojovanych €innosti,
zakladni oznacgeni a
vybaveni hrist, zakladni role
ve hre

- zakladni organizace utkani,
losovani,zahajeni, pocitani,
skore,ukoncCeni utkani, zapis

- variace her jednoho druhu
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SVP Pétilistek?

Vystupy

Ucéivo

Mezipredmétoveé vztahy a
prurezova témata

Poznamky

¢innosti

- hraje minimalné 10 — 20 her
a vi, jaké je jejich zaméfeni

- samostatné vytvafi hry,
vyhledava varianty znamych
her

- dovede zaznamenat
vysledek utkani a za pomoci
ucCitele pomaha pfi
rozhodovani

- hraje konkrétni hry

- aktivné vyuZziva elementarni
herni ¢innosti jednotlivce
a vyuziva je v zakladnich
i utkanich podle
zjednodusenych pravidel

- reaguje na hracské role
v druzstvu a dodrzuje
je v utkani, uplatiiuje zasady
fair play jednani ve hfe

- vyuziti pfirodniho prostredi
pro hry

- vyuziti netradi¢niho nacini

- vhodné obuti a oble€eni pro
hry

Vlastni nacvik

- pfihravka jednoruc,
obourug,vrchni, tréenim,
pfihravka vnitfnim nartem po
zemi i obloukem

- chytani mice jednoruc,
obourug, tlumeni
mice vnitfnim stranou nohy

- vedeni mi¢e nohou,
dribling

- stfelba jednoru¢ a obouruc¢
na kos,strelba vnitfnim
nartem na branku

- z mista i z pohybu vyvolenou
rukou, nohou

- pohyb s mi€em a bez mice,
zastaveni

- prupravné sportovni hry,
utkani dle platnych pravidel
( vybijena, hazena,basket-
bal....)

- udrzet mi¢ pod kontrolou
druzstva,dopravit mi¢
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SVP Pétilistek8

Vystupy

Ucéivo

Mezipredmétoveé vztahy a
prurezova témata

Poznamky

- spolupracuje na jednoduché
taktice druzstva a dodrzuje ji

- zafazuji se pravidelné do
pohybového rezimu déti
v hodinach Tv, pfedevSim
v navaznosti na jejich
svalova oslabeni,
dlouhodobé sezeni atd.

z obranné poloviny na
uto€nou a zakoncit strelbou,
resit situaci jeden proti
jednomu

Upoly
- jednoduché pretahy a
pretlaky

Prapravna, kondicni,
koordinaéni,kompenzacni,
relaxacni, tvoriva,
vyrovnavaci a jina cviceni




