Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi — télesna vychova

Ro¢nik: 6.
Mezip¥
Kompetence (ucivo) U¢ivo — obsah edméto | Pozn. | Termin
vé
vztahy
Atletika
- usiluje o zlepSeni své | Bézecka abeceda, technika béhu, startovni povely,
télesné zdatnosti a nizky start, polovysoky start, béh Stafetovy,
Z nabidky zvoli vhodny | vytrvalostni béhy v pfirodé, kondi¢ni cviceni
r0ZVOjovy program V terénu, sportovni hry v ptirodé
- zvladne zakladni Béhy kratké — 60 m, 250 m priubézné
nazvoslovi a povely, Béhy vytrvalostni — divky 800 m, chlapci 1000 m zafi az
dodrzuje spravné Skok daleky cerven

polohy pfi cviceni
S pomoci ucitele

- je schopny
spolupracovat a
doséhnout jednoduché
taktiky vedouci

k uspéchu druzstva

- voli sportovni
vybaveni odpovidajici
pfisluSné Cinnosti a
okolnim podminkam a
dovede je udrzovat

- dovede rozlisit
jednani fair play od
nesportovniho chovani
a umi jej uplatiiovat

- Uplatiiuje vhodné a
bezpecné chovani o

V méné znamém
prostiedi sportovist,
pfirody, silni¢niho
provozu, predvida
mozné nebezpeci urazu
a pfizpisobi jim svou
¢innost

Skok vysoky (flop, ntizky)
Hod kriketovym mi¢kem

Gymnastika

Nézvoslovi a povely
Akrobatickd pfiprava: zpeviovaci, odrazova,
doskokova, rotacni, podporova a rovnovazna

Akrobacie — kotoul vpted, kotoul vzad, kotoul
vptred roznozmo, kotoul vzad skrémo, stoj na rukou,
stoj na hlavé€, pfemet stranou

Preskok — roznozka, skréka

Kruhy — komihani, visy, houpani

Mala trampolina — skoky pfimé a s rotaci vpied
Splh na ty¢i s piirazem — technika, méfeni vykonu
Rytmicka, kondi¢ni a akrobaticka gymnastika
Upoly — stiehové postoje, pady

Sportovni hry
Fotbal — fotbalovd abeceda, vedeni mice,

ptihravéni, zpracovani, stfelba, obsazovani hréce,
¢innost brankare

Florbal — driblink, vedeni mice, piihravani,
zpracovani, stielba, vhazovani, ¢innost brankare
Vybijend — ptihravky, hod mi¢em na cil, nacvik
rychlosti a postfehu, nacvik souhry

Basketbal — driblink — zména poloh, pfihravani,
stielba (z mista, z pohybu — dvojtakt), clonéni,
streetball

Ptehazovana — ptehazovani, ptihravky, podani
Volejbal — odbiti spodem a vrchem, podani,
nahravka na smec

— herni kombinace, hra,
piiprava na celoro¢ni soutéze

pravidla, fair-play,




Kondi¢ni cviceni

Kruhovy trénink

Testovani télesné zdatnosti

Pohybové hry na rozvoj rychlosti, sily a vytrvalosti
Strecink

Dechova, kompenzacni a uvoliovaci cvicenti

Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech
Vyznam pohybu pro zdravi

Celoro¢ni priprava na okrskova, okresni a ptipadn€ vyssi kola sportovnich soutézi (atletika,
fotbal, florbal, vybijena, basketbal)
Turistika a pohyb v pfirodé — lyzatsky kurz

V prubéhu roku mozné ledni brusleni, in-line brusleni, plavani, posilovna aj.




