Tematicky plan — Télesna

Pocet tematickych celku: 13

vychova - 8. rocnik

SVP vystup

Ucivo

Poznamky

Casové vymezeni

1. Gymnastika

Uvédomuije si, Ze gymnastika je zalozena na
presném a estetickém provadéni pohybu a snazi se
oto

Gymnastika — slozitéjsi cviky, cviky na naradi

2. Tanecni vychova

Pohybuje se na hudebni doprovod

Rytmicka cviceni, spojovani tanecnich krok

Aerobni cviceni

3. Lehka atletika

Reaguje na startovni povely, sdm je udava ostatnim

Lehka atletika — Stafetové béhy, stfedné dlouhé
traté, skok daleky, pripravna cviceni - skok vysoky

Chape vyznam atletiky jako vhodné prlpravy i pro
jiné sporty

Lehka atletika — Stafetové béhy, stfedné dlouhé
traté, skok daleky, pripravna cviceni - skok vysoky

4. Sportovni a micové hry

Spolupracuje v druzstvu, rozdéli si role v druzstvu a

Stafetové soutéZe, skupinové pohybové hry

jedna pfi hie v duchu fair play, rozumi zakladnim
pravidlim

Micové hry — zaklady volejbalu, basketbal

Pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti -
volejbal, basketbal

5. Vhodné chovani v télesné vychové

Reaguje na zakladni pokyny, signaly, povely a gesta
ucitele

Pouceni o chovani v télesné vychové

Sportuje v duchu v fair play

Dodrzovani pravidel a fair play pfi sportovnich
aktivitach

6. Bezpecnost a dopomoc pfi pohybovych aktivitach

Dodrzuje zaklady bezpecnosti na riznych

Bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech

sportovistich

Organizace prostoru a pohybovych ¢innosti

Poskytne zakladni prvni pomoc a dokdze pomoc
pfivolat

Zaklady prvni pomoci

7. Rozcviceni a relaxacni cviceni

V priibéhu celého skolniho roku




Zaujima spravné zakladni cvicebni polohy

Dynamicky strecink, kloubni mobilizace

Jégové techniky

Provadi nékolik cvikd na kazdou svalovou skupinu a
dokaze se samostatné rozcvicit

Dynamicky strecink, kloubni mobilizace

Technika protahovacich cvik

8. Protahovaci, vyrovnavaci a kompenzacni cviceni

Vyrovndva svalovou nerovnovahu

Volba a vyuziti spravnych kompenzacnich technik

Chrani svaly pred pretizenim a podporuje
regeneraci

Technika protahovacich cvik

9. Spravné dychani pfi cviceni

Zdravotné zamérena cviceni provadi se spravnym
dychanim

Uziti dechovych a zdravotné zamérenych cvikl v
praxi

10. Kondiéni praprava

Pravidelné posiluje, pohybovou zatéz zvysuje
postupné

Aerobni aktivity — kardiotrénink

11. Zdravy Zivotni styl

Uvédomuije si, Ze nejlepsi drogou je sport, uvoliuje
endorfiny, smysluplné vyuZiva svlj volny ¢as

Vyznam pohybu pro zdravi, zdrava strava a pitny
rezim

12. Pohyb venku

Dodrzuje zakladni pravidla chovani pfi TV, sportu,
turistickych akcich i pfi pfesunu na jind sportovisté
¢i akce

Pravidla pfi pfesunu na stadion, vyuZiti aredlu
stadionu

13. Méreni vykont a posuzovani pohybové zdatnos

t

Sleduje svoji vykonnost, umi ji evidovat a
vyhodnotit

Méfeni vykonu a posuzovani pohybovych
dovednosti — atletika




