Tematicky plan - Télesna vychova - 5. rocnik

Pocet tematickych celki: 8

SVP vystup Ucivo Poznamky Casové vymezeni
1. Zaklady gymnastiky
Cvici rizné akrobatické kombinace Gymnastika-akrobacie, kotoul vpfed, vzad a jeho Listopad
modifikace, akrobatické kombinace a sestavy
Pfedvede specidlni vyrovnavaci cviceni Konkrétni specidini cviceni Listopad
Predvede technicky spravné konkrétni specialni Konkrétni specialni cvi¢eni Prosinec
cviceni
Rozpozna nevhodna cviceni vzhledem ke svému Cviceni na podporu pohybového aparatu Unor
oslabeni
2. Zaklady atletiky
Vytrvalostni béh pro rozvoj zdatnosti Atletika-béh v terénu dle moznosti Skoly do 15 Kvéten
minut, vytrvalostni béh do 1000 m
B&h rychly do 60 m Zari/duben
Zvlada techniku polovysokého startu Nizky a polovysoky start-ndcvik Zari
Zvlada techniku skoku do dalky z mista Skok-skok do dalky z mista Rijen/Eerven
Zvlada techniku hodu do dalky z rozbéhu, z mista Hod-hod mi¢kem do dalky z rozbéhu, z mista FV{ijen/Eerven
3. Cviceni s nacinim a na naradi
Zvlada roznozku pres kozu nasit Preskok-roznozka pres kozu nasit Unor
Umi prejit kladinku / obracenou lavicku / Kladinka - / obracena lavicka / - chlize bez Unor
dopomodci
Zakladni kroky, skoky, cviky rovnovahy Brezen
Zvlada techniku $plhu na tyci Splh-ty¢ Brezen
Zvlada preskoky pres svihadlo, lano sam Svihadla, lano-preskoky Brezen

4. Zaklady sportovnich her

Zvlada vedeni mice driblinkem

Micové hry, zaklady kosikové (dle moZnosti skoly),

vedeni mice driblinkem, stfelba na kos$

Zari-Cerven

Ovlada pohybové hry a micové hry

florbal, fotbal, pfehazovana, vybijena

Zari-Cerven




Pohybové a sportovni hry

<

Zari-Cerven

Vyhleda informace o sportovnich akcich v obci a ve | Vyhledavani informaci na PC Leden

Skole na pocitaci-internetu

5. Hygiena, bezpecnost, zasady fair play

Zna zakladni pravidla chovani pfi TV a sportu Zakladni zasady bezpeéného pohybu a chovani pfi Zari-Cerven
TV a sportu

Dodrzuje zakladni hygienicka pravidla Zakladni hygienicka pravidla, hygiena pohybovych Zari
¢innosti a cvicebniho prostiedi, vhodné obleceni a
obuti

Ridi se zdsadami fair play Dodrzovani pravidel, sportovni chovani, pomoc Zari-Cerven
druhému zavodnikovi

Ovlada télocvicné nazvoslovi Télovychovné nazvoslovi Leden

6. Rytmické a kondicni formy cviceni

Chape funkci pohybu s hudebnim a rytmickym Tvorivé vyjadreni rytmu a melodie pohybem, rozlisi Listopad

doprovodem esteticky a neesteticky pohyb

7. Specialni cviceni s vlastnim oslabenim

Zna dulezitost cvi¢eni pro prfedchazeni Graziim a Posilovaci a protahovaci cviky Prosinec

poskozeni téla — :
Relaxacni cviceni Prosinec

Zvlada jednoducha cvigeni vzhledem ke svému Znaky individualniho oslabeni Zari

oslabeni

Vyjmenuje hlavni znaky svého oslabeni Znaky individualniho oslabeni Zari

8. Plavecky vycvik

Umi pojmenovat zakladni ¢innosti ve vodé, zvlada
jeden plavecky styl

Zakladni plavecka vyuka-hygiena plavani, adaptace
na vodni prostredi, plavecky zpUsob (plavecka
technika, prvky sebezachrany a bezpecénosti

Splyvani, dychani do vody, skoky do vody, plavani
usekd od 10 do 100m, plavani pod vodou




