Tematicky plan - Télesna vychova - 9. rocnik

Pocet tematickych celki: 13

SVP vystup Ucivo Pocet hodin Casové vymezeni

1. Gymnastika

Uvédomuje si, Ze gymnastika je zaloZena na Gymnastika - spojovani naucenych cvikl do Leden, Unor
presném a estetickém provadéni pohybu a snazi se | gymnastickych sestav
oto

2. Tanecni vychova

Pohybuje se na hudebni doprovod Taneéni sestavy Unor - kvéten

Skladani aerobnich sestav Unor - kvéten

3. Lehka atletika

Reaguje na startovni povely, sdm je uddva ostatnim | Lehka atletika - vytrvalostni béhy, hod grandtem, Zari — fijen, duben - Cerven
viceboje

Chépe vyznam atletiky jako vhodné priipravy i pro | Lehkd atletika - vytrvalostni b&hy, hod granatem, Zafi — fijen, duben - Cerven

jiné sporty viceboje

4. Sportovni a micové hry

Spolupracuje v druzstvu, rozdéli si role v druzstvu a | Kolektivni hry a soutéze Zafi - Cerven

jedna pfi hie v duchu fair play, rozumi zékladnim Zové hrv - fotbal florbal e

pravidlam Micové hry - fotbal, florba Zari - Cerven
Pravidla osvojovanych pohybovych &innosti - fotbal, Zari - Cerven
florbal

5. Vhodné chovani v télesné vychové

Reaguje na zakladni pokyny, signaly, povely a gesta | Pouceni o chovani v télesné vychové Zari
ucitele
Sportuje v duchu fair play Historie a zakladni myslenka olympijskych her Listopad

6. Bezpecnost a dopomoc pfi pohybovych aktivitach

Umi poskytnout dopomoc spoluzakim pfi cviceni Dopomoc pfi narocnéjsich cvicich Leden
Organizace prostoru a pohybovych ¢innosti Brezen
Poskytne zakladni prvni pomoc a dokaZe pomoc Zéklady prvni pomoci Zari

privolat




7. Rozcviceni a relaxacni cviceni

Zaujima spravné zakladni cvi¢ebni polohy

Aktivni tvorba rozcvicek

Cviceni jégovych sestav, dalsi relaxacni cviceni

Provadi nékolik cvikd na kaZzdou svalovou skupinu a
dokdZe se samostatné rozcvicit

Aktivni tvorba rozcvicek

8. Protahovaci, vyrovnavaci a kompenzacni cviceni

Vyrovnava svalovou nerovnovahu

Vyrovnani svalovych dysbalanci

Prosinec

Chrani svaly pred pretizenim a podporuje
regeneraci

Samostatné protazeni

Zari - Cerven

9. Spravné dychani pf¥i cviceni

Zdravotné zamérena cviCeni provadi se sprdvnym | Samostatné a ucelné pouziti dechovych a zdravotné Prosinec
dychanim zamérenych cvika

10. Kondi¢ni priiprava

Pravidelné posiluje, pohybovou zatéz zvysuje Kruhovy a intervalovy trénink Listopad

postupné

11. Zdravy Zivotni styl

Uvédomuije si, Ze nejlepsi drogou je sport, uvoliuje
endorfiny, smysluplné vyuzZiva svlj volny cas

Vyznam pohybu pro zdravi, prohloubeni zasad
zdravého Zivotniho stylu

Zafi - fijen

12. Pohyb venku

Dodrzuje zakladni pravidla chovani pti TV, sportu,
turistickych akcich i pfi pfesunu na jina sportovisté
Ci akce

Orientacni béh, cvieni v pfirodé

Kvéten, cerven

13. Méfeni vykonu a posuzovani pohybové zdatnos

ti

Sleduje svoji vykonnost, umi ji evidovat a

vyhodnotit

Méreni vykonu a posuzovani pohybovych
dovednosti - gymnastika

Leden, Unor




