Tematicky plan - Télesna

Pocet tematickych celki: 10

vychova - 3. rocnik

SVP vystup

‘ Ucivo

Poznamky

Casové vymezeni

1. Zakladni pravidla chovani, hygieny a bezpecnosti pfi sportu a micovych hrach

Zna zéakladni pravidla chovani pfi TV a sportu

Zakladni zasady bezpeéného pohybu a chovani pfi Zari
TV a sportu
Zasady bezpecnosti pfi vyuce Tv Zari

Zna pravidla a zvlada hru - liny tenis, stolni tenis,
fotbal, florbal, prehazovana, zvlada pohybové hry a
aktivity

Pohybové a sportovni hry

Zati - Cerven

Upoly — v rdmci pohybovych her

Zati - Cerven

Micové hry - liny tenis, stolni tenis, fotbal, florbal,
pfehazovana

Zati - Cerven

poskozeni téla

Dodrzuje zékladni hygienicka a bezpe¢nostni Zakladni hygienicka pravidla pfi sportu Zari
pravidla
Zna dulezitost cviceni pro pfedchazeni traziim a Zakladni kroky, skoky, cviky rovnovéhy Zati

2. Turistika

Uplatniuje ziskané védomosti pfi turistice a pobytu v
pfirodé / dle moznosti Skoly /

Béh v terénu

Zati, Rijen, Kvéten, Cerven

3. Kondic¢ni a koordinacni cviceni

Zna zakladni zplsoby rozvoje kondicnich a
koordinacnich predpokladi a snazi se o zvySovani
jejich Urovné, zna a ovlada nékteré jednoduché
posilovaci a protahovaci cviky, zvlada jednoducha
specidlni cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim

Posilovaci a protahovaci cviky

ZaFi, Rijen

Kondi¢ni, koordina¢ni, kompenzacni, relaxacni
cviceni

Listopad, Unor

Poslech relaxacni hudby prostfednictvim PC
techniky

Listopad, Unor

Dovede proZivat cviceni a dokaze se soustredit na
spravné a presné vedeni pohybu

Poslech relaxacni hudby prostfednictvim PC
techniky

Listopad, Unor

Tvofivé vyjadfeni rytmu a melodie pohybem

Listopad




Zna nékolik zakladnich cvikl z kazdé osvojované
¢innosti a dovede je za pomoci ucitele seradit do
ucelené sestavy

Akrobacie, gymnastika

Prosinec

4. Plavecky vycvik

Z3akladni plavecka vyuka - umi pojmenovat zakladni
¢innosti ve vodé, zvlada jeden plavecky styl

Hygiena plavani, adaptace na vodni prostredi,
zakladni plavecké dovednosti, prvky sebezichrany a
bezpecnosti

Listopad- Leden

Splyvani, dychani do vody, pady a skoky z nizkych
poloh, jeden plavecky zpUsob, plavani usekd od 10
do 100m

Listopad- Leden

5. Jednoducha akrobacie

Cvici rizné akrobatické kombinace odrazem z
mUstku, trampolinky

Akrobatické kombinace odrazem z mustku,
trampolinky

Prosinec

6. Gymnastika

Umi ptejit kladinku / obracenou lavicku /

Kladinka - / obracena lavic¢ka / - chdze

Prosinec, ¢erven

Zvlada techniku Splhu na tyci Splh - ty¢

Zna zakladni gymnasticka pojmenovani, vi, co je Gymnastika, kotoul vpred, vzad a jeho modifikace Prosinec
kotoul vpred, vzad a dovede ho predvést

7. Atletika

Zvlada techniku skoku do dalky z mista a z rozbéhu | Skok - skok do dalky z mista a z rozbéhu Kvéten

Zvlada techniku rychlého béhu a umi se zapojit do
aktivit s rychlym béhem

B&h - béh rychly do 60 m

Duben, Kvéten

Zvlada techniku hodu do dalky, hodu na cil, zvlada
techniku hazeni a chytani mice

Hod - dalka, cil, hazeni, chytani mice

Duben, Kvéten

8. Cviceni s micem, micové hry

Zvlada vedeni mice driblinkem, nohou, pohybuje se
s micem

Mice - vedeni mice driblinkem, nohou, manipulace s
micem

Rijen

9. Cviceni se Svihadlem a lanem

Zvlada preskoky pres Svihadlo, lano

Cviceni se Svihadly a lanem

Zati - Cerven




10. Cviceni s hudbou

Chape funkci pohybu s hudebnim a rytmickym
doprovodem

Tvofivé vyjadieni rytmu a melodie pohybem Listopad
Hudebni a rytmicky doprovod Listopad
S vyuZitim PC techniky shlédnuti videa nebo Listopad

poslechu

Umi rozlisit esteticky a neesteticky pohyb

Zakladni kroky, skoky, cviky rovnovahy




