Tematicky plan - Télesna vychova - 6. rocnik

Pocet tematickych celki: 9

SVP vystup

Ucivo

Poznamky

Casové vymezeni

1. Gymnastika

PFi gymnastickych cvicenich drzi zpevnéné télo

Cviceni na zZinénkach

leden

Preskok- nacvik

brezen

spravné drzeni téla

zari—Cerven

zakladni polohy ¢asti téla a zakladni pohyby

zaklady zdravotni gymnastiky unor
Provadi zakladni cvicebni prvky pri akrobacii, Preskok- nacvik bfezen
preskoku - . - -

zaklady zdravotni gymnastiky unor

hrazda leden
Pojmenovava nazvoslovné polohy celého téla, nazvoslovi zari—Cerven

Uplatriuje spravné zplisoby drzeni téla v rliznych
polohdch a pracovnich ¢innostech

Prlipravna cviceni, kompenzaéni cviceni, uvoliiovaci
cvic¢eni, protahovaci cvic¢eni

zari—Cerven

spravné drzeni téla

zari—Cerven

2. Lehka atletika

Pohybovou zatéz postupné zvysuje, aby
nedochdazelo ke stagnaci

Rozcviceni jednotlivych Casti téla

zari—Cerven

Pfimérené zatézovani

zari—Cerven

Posilovaci cvi¢eni prosinec
Zdravotné orientovand zdatnost unor
kompenzaéni cviéeni unor
Zvlada zaklady techniky béhd a hodl Hod kriketovym mickem listopad
nécvik startu fijen
vytrvalostni béh duben

sprint

fijen




Reaguje na startovni povely a sdm je udava
ostatnim

vytrvalostni béh kvéten
$plh/vis na hrazdé unor
sprint fijen

preskok pres Svihadlo

prosinec-unor

Chape vyznam atletiky jako vhodné prlpravy i pro | Hod kriketovym mickem listopad

Jiné sporty nécvik startu fijen
néazvoslovi fijen
vytrvalostni béh kvéten
skok do vysky- praprava brezen
skok do dalky kvéten
sprint fijen

3. Sportovni a mi¢ové hry

Zvlada nékolik pohybovych her a dokaze vysvétlit Pohybové a sportovni hry cerven

pravidla i ostatnim

nazvoslovi zafi—Cerven
zéklady stolniho tenisu duben
basketbal- priiprava listopad
Zvlada zékladni herni ¢innosti jednotlivce a florbal- priprava brezen
kombinace a uplatriuje je ve hre o
fotbal rijen
vybijend zari
zéklady stolniho tenisu duben
basketbal- priiprava listopad
Zvoli taktiku hry a dodrzuje ji (za pomoci uitele) florbal- priiprava bfezen
fotbal fijen
basketbal- priiprava listopad
4. Zadouci chovani v télesné vychové
Dodrzuje zakladni pravidla chovani pfi TV, sportu i | zafazeni pohybu do kazdodenniho Zivota zari

pfi pfesunu na jina sportovisté ¢i akce

Pobyt v pfirodé

,

zari—Cerven




Pohybové a sportovni hry

cerven

Spolupracuje v druzstvu, rozdéli si role v druzstvu a | Pohybové a sportovni hry cerven

jedna pfi hie v duchu fair play - -
florbal- priprava brezen
fotbal fijen
vybijend zafi

5. Bezpecnost pfi pohybovych aktivitach

Poskytne zakladni prvni pomoc a dokaze pomoc Urazova zébrana: prvni pomoc a - hygiena a zari

privolat bezpecnost pfi pohybovych Cinnostech

Zvlada bezpecné zachranu a dopomoc pfi cviceni Urazova zébrana: prvni pomoc a - hygiena a zari

bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech

6. Rozcviceni, kompenzacni cvi€eni a protahovani

Provadi nékolik cvikd na kaZzdou svalovou skupinu a
dokazZe se za pomoci ucitele rozévicit

Rozcviceni jednotlivych &asti téla

zari—Cerven

Pfimérené zatézovani

zari—Cerven

Uvédomuje si své nedostatky a snaZi se je odstranit
(vyrovnani svalovych disbalanci)

Rozcviceni jednotlivych &asti téla

zari—Cerven

Pfimérené zatézovani

zari—Cerven

Posilovaci cvi¢eni prosinec
Zdravotné orientovana zdatnost unor
kompenzaéni cviéeni unor
Prdpravna cvic¢eni, kompenzacni cviceni, uvoliovaci leden-Unor
cvic¢eni, protahovaci cvi¢eni
Cvigeni na Zinénkach leden-unor
spravné drieni téla leden-unor
Zdravotné zaméfend cvieni provadi pravidelné a se| Vyznam pohybu pro zdravi zari

spravnym dychanim

Pfimérené zatézovani

Zdravotné orientovana zdatnost unor
kompenzaéni cviceni unor
Uvolnéni a protaZzeni téla unor

Prapravna cviceni, kompenzacni cviceni, uvoliovaci
cvieni, protahovaci cvi¢eni

zari—Cerven

Cviceni na Zinénkach

leden-unor




spravné drzeni téla

zari—Cerven

zdklady zdravotni gymnastiky

unor

strecing

’

zari—Cerven

Ziskava navyk spravného drzeni téla

Vyznam pohybu pro zdravi
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Pfimérené zatézovani

s v

zari—Cerven

Zdravotné orientovana zdatnost unor
kompenzaéni cviéeni unor
Uvolnéni a protaZeni téla unor

Prlipravna cviceni, kompenzaéni cviceni, uvoliovaci
cviceni, protahovaci cvi¢eni

zari—Cerven

Zvlada jednoducha specidlni cviceni souvisejici s
vlastnim oslabenim

Zdravotné orientovana zdatnost

unor

kompenzacni cviceni

unor

Prlipravna cviceni, kompenzaéni cviceni, uvoliovaci
cviceni, protahovaci cvic¢eni

,

zari—Cerven

zéklady zdravotni gymnastiky leden
Zarazuje do svého pohybového rezimu specialni Zdravotné orientovana zdatnost unor
vyrovnavaci cviceni VT .

kompenzaéni cviceni unor

Pripravna cvic¢eni, kompenzacni cviceni, uvoliovaci
cvic¢eni, protahovaci cvi¢eni

zari—Cerven

Upozornuje samostatné na c¢innosti, které jsou v
rozporu s jeho oslabenim

Pfimérené zatézovani

zari—Cerven

Posilovaci cviceni

prosinec

Zdravotné orientovana zdatnost

unor

Prlipravna cviceni, kompenzaéni cviceni, uvoliovaci
cvic¢eni, protahovaci cvic¢eni

zari—Cerven

7. Kondi¢ni priprava

Pravidelné posiluje — silova pfiprava by méla vést k
vytvoreni funkéniho svalového korzetu

Rozcviceni jednotlivych ¢asti téla

zari—Cerven

Pfimérené zatézovani

zari—Cerven

Posilovaci cviceni prosinec
Zdravotné orientovana zdatnost unor
kompenzaéni cviceni unor




Chape vyznam kondi¢niho cviteni a vytrvalostniho | zafazeni pohybu do kaZzdodenniho Zivota zafi
béhu pro rozvoj zdatnosti - I -
Posilovaci cvi¢eni prosinec
Zdravotné orientovana zdatnost unor
vytrvalostni béh duben
Pohybuje se na hudebni doprovod Cviceni s hudbou prosinec
8. Zdravy Zivotni styl
Uvédomuje si, Ze vhodny a pravidelny pohyb Vyznam pohybu pro zdravi zari
pomahd ke zdravému ristu zafazeni pohybu do kazdodenniho Zivota zafi
Zdravotné orientovand zdatnost unor
Uvolnéni a protaZeni téla unor
DokazZe si uspofadat sv(ij pohybovy rezim Vyznam pohybu pro zdravi zari
zafazeni pohybu do kazdodenniho Zivota zafi

Pfimérené zatézovani

zari—Cerven

Chape nebezpecnost drog a jinych skodlivin a
smysluplné vyuZiva svij volny ¢as

Vyznam pohybu pro zdravi

zari

zarazeni pohybu do kazdodenniho Zivota

zari

Uvédomuije si, Ze nejlepsi drogou je sport: uvoliuje
endorfiny (hormony Stésti)

Pobyt v pfirodé zari—Cerven
Vyznam pohybu pro zdravi zari
zafazeni pohybu do kazdodenniho Zivota zafi

Pobyt v pfirodé zari—Cerven
Chépe vyznam her pro upevfiovani mezilidskych Vyznam pohybu pro zdravi zari
vztahd zafazeni pohybu do kaZdodenniho Zivota zari
Pohybové a sportovni hry cerven
9. Méreni vykonu
sleduje svoji vykonnost, umi ji evidovat a zarazeni pohybu do kazdodenniho Zivota zafi

vyhodnotit

Pfimérené zatézovani

zari—Cerven

vyhodnocovani své vykonnosti v ramci ICT

cerven




