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	Žák:

· spojuje pravidelnou každodenní pohybovou činnost se zdravím a využívá nabízené příležitosti

· zvládá v souladu s individuálními předpoklady jednoduché pohybové činnosti jednotlivce nebo činnosti prováděné ve skupině, usiluje o jejich zlepšení


· spolupracuje při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích nebo činnosti prováděné ve skupině, usiluje o jejich zlepšení

· uplatňuje hlavní zásady hygieny a bezpečnosti při pohybových činnostech ve známých prostorech školy

· reaguje na základní pokyny a povely k osvojované činnosti a její organizaci v prostorech školy
· adaptuje se na vodní prostředí, dodržuje hygienu plavání, zvládá v souladu s individuálními předpoklady základní plavecké dovednosti
· zvládá v souladu s individuálními předpoklady vybranou plaveckou techniku, prvky sebezáchrany a bezpečnost
	

· délka a intenzita pohybu
· uklidnění při zátěži, napínací a protahovací cvičení
· průpravná relaxační a jiná zdravotně zaměřena cvičení
· rozvoj rychlosti, koordinace pohybu
· vhodné oblečení a obutí
· bezpečná příprava a ukládán í nářadí, náčiní a pomůcek, první pomoc v hodinách TV
· kotoul vpřed a vzad, cvičení na snížené švédské bedně, ručkován í ve visu na hrazdě a přešvihy
· základy estetického pohybu
· běh na 60 m, běh a chůze v terénu, skok do dálky z rozběhu, hod míčkem z místa
· průpravné hry – vybíjená
· bruslení, sáňkování

· seznámení s vodou, nácvik plavání s pomůckami, základní plavecké styly 

· plavecký výcvik
	
	



