Télesna vychova

7. rocnik

Ucivo

Vystup

Prufezova
témata

Cinnosti ovliviujici zdravi

Pfiprava organismu

Rozvoj ruznych forem rychlosti, =

vytrvalosti, sily, pohyblivosti,

koordinace pohybu

Hvgiena pii TV

Bezpecnost pii pohybovych
¢innostech

samostatné se pripravi pred kaZzdou
pohybovou ¢innosti a ukondi ji ve
shodé s hlavni ¢innosti —
zatéZovanymi svaly

uplatituje spravné zpusoby drzeni téla
v riznych polohéch a pracovnich
¢innostech

zaujima spravné cvicebni polohy
uziva osvojené nazvoslovi na urovni
cvicence

aktivné vstupuje do organizace svého
pohybového rezimu

v hodinach TV usiluje o zlepSeni své
télesné zdatnosti

predvida moZné nebezpecdi urazu,
prizpusobi jim svou ¢innost
uplatiiuje pravidla bezpe¢ného
chovani ve sportovnim prostredi i
mimo néj

.

Cinnost podporujici pohybové uceni

Komunikace v TV

Meéfeni vvkonu a posuzovani

pohybovych dovednosti

uZiva osvojované nazvoslovi na
urovni cvi¢ence, rozhod¢iho, divaka

rozliSuje a uplatiiuje prava a
povinnosti vyplyvajici z téchto roli

vnima smluvené signaly, povely a
gesta

dohodne se na spoluprici i
jednoduché taktice vedouci
k uspéchu druzstva

sleduje uréené prvky pohybové
¢innosti a vykony, eviduje je a
vyhodnoti

Cinnosti ovliviiyjici uroven pohybovych dovednosti

Pohybové hry

Zaklady sportovnich her

vytvofi si pro pohybovou hru
jednoduché nacini (za pomoci ucitele)

dodrzuje pravidla v duchu fair play

vysvétli vyznam sportovnich her,
uplatituje zékladni pravidla sportovnich
her, vysvétli zakladni role ve hie,
pravidla zjednodusenych sportovnich
her

zvoli taktiku hry a dodrzuje ji (za
pomoci spoluhraci, ucitele)

Sportovni hry

fotbal (H) - zvlada zakladni herni




Télesna vychova

7. rocnik

Doplnkové sporty

Atletika

¢innosti jednotlivce (vybér mista,
vhazovani micCe, stfelba z mista, sticlba
po vedeni mice, uvolilovani hrace,
obchazeni hrace, zpracovani mice,
piihravka, odebirani mice)

basketbal - zvlada zakladni
herni ¢innosti jednotlivce (uvoliiovani
hrace bez mice 1 s mi¢em, ptihravka
jednoru¢ a obouruc)

volejbal :- zvlada zakladni herni
¢innosti jednotlivce (odbiti obouruc
vrchem, spodem, ptihravka, nahravka,
spodni podani), zvlada utkani na
zmenSeném hfisti, vysvétli zaklady
hernich systémii.

floorball (H) - zvlada zékladni
herni ¢innosti jednotlivee (ptihravka,
sttelba), zvlada utkani 4+1.

lyZovéni - uvédomuje si
vyznam pohybu v zimni krajiné pro
zdravi, vyjmenuje zakladni zasady
pohybu v zimni krajin¢, zvlada
zékladni dovednosti na sjezdovych
lyzich, vyjmenuje zasady chovani na
spolecnych zatizenich - vleky,
sjezdovky a tidi se jimi, chrani krajinu
pii zimnich sportech

softbal - ptihraje a chyti micek,
odpali mic¢ek v rdmci svych moznosti,
zaslapne metu, pouziva zjednodusena
pravidla
vysvétli vyznam bézecké abecedy
zm¢éfi a zapise vykony v osvojovanych
disciplinach, upravi doskociste, piipravi
start béhu a vyda povely pro start
ub¢hne 60 m, 800 m (D), 1500m (H)
ukéze zakladni techniku hodu mickem
(D) hodu granatem (H), skoku
dalekého, skoku vysokého, nizkého
startu, b€hu a Stafetového béhu
pouziva zékladni pripravna cviceni pro
osvojeni zékladnich atletickych ¢innosti
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Gymnastika

Kondiéni cviéeni

Rytmické a kondiéni formy

cviéeni

dovede stoj na rukou s dopomoci-vydrz
2s, roznozku pies kozu nasit

s oddalenym mustkem, skrcku pies
kozu nasit s oddalenym mustkem
predvede svis vznesmo , svis stfemhlav,
vymyk jednonoz s dopomoci a piesvihy
ve vzporu na hrazd¢

ptedvede kotoul vpted a vzad ve
vazbach

dovede vyzit gymnastické cviky pro
rozvoj své zdatnosti a pro spravné
drzeni téla

zvlada bezpecné zachranu a dopomoc
pii osvojovanych cvicich (s dopomoci
ucitele)

piedvede $plh na ty¢i /na lané

vysvétli vyznam kondiéniho cviceni pro
rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a
obratnosti

vysvétli pojem kruhovy trénink

zvlada zakladni estetické drZeni téla
vysvétli zdravotni a relaxacni ucinky
cviceni s hudbou

vyjmenuje zakladni druhy cviceni a
pohybu s hudbou, zvlada zékladni
aerobni cviceni s hudbou (D)

zatanci lidovy tanec,polkovy krok (D)
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