Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi — télesna vychova

Ro¢nik: 8.
Mezipre
Kompetence (ucivo) U¢ivo — obsah dmétové | Pozn. | Termin
vztahy
Atletika
- dohodne se na Bézecka abeceda, technika béhu, startovni povely,
spolupraci i nizky start, polovysoky start, béh Stafetovy,
jednoduché taktice vytrvalostni be&hy v pfirod¢, kondi¢ni cviCeni
vedouci k uspéchu V terénu, sportovni hry v piirodé¢
druzstva a dodrzuje ji prubézné
Béhy kratké - 60 m, 250 m zafi az
- sleduje ur¢ité prvky | Béhy vytrvalostni - divky 800 m a 1500 m, chlapci Cerven

pohybové ¢innosti a
vykony, eviduje je a
vyhodnoti

- dovede ptipravit
prostfedky

k planovanym
pohybovym
¢innostem

- aktivné se vyhyba
¢innostem, které jsou
kontraindikaci
zdravotniho oslabeni

- napliiuje ve Skolnich
podminkach zakladni
olympijské myslenky
- Cestné soupefeni,
pomoc
handicapovanym,
respekt k opaénému
pohlavi, ochranu
ptirody pfi sportu

1500 m a 3000 m

Skok daleky

Skok vysoky (flop, niizky)

Hod kriketovym mickem (granatem)
Vrh kouli

Gymnastika

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

Akrobacie - kotoul vpied, kotoul vzad, kotoul vpied
roznozmo, kotoul vzad skrémo, stoj na rukou, stoj
na hlavé, pfemet stranou

Preskok — roznozka, skrcka

Kruhy — komihani, visy, houpani

Mala trampolina — skoky pfimé a s rotaci vpied
Splh na ty¢i s piirazem — technika, méfeni vykonu
Splh na lané s ptirazem - technika

rytmicka, kondi¢ni a akrobaticka gymnastika

Upoly - stiehové postoje, pady

Sportovni hry
Fotbal — fotbalovda abeceda, vedeni mice,

pfihravani, zpracovani, stfelba, obsazovani hrace,
¢innost brankare

Florbal — driblink, vedeni mice, piihravani,
zpracovani, stielba, vhazovani, ¢innost brankare
Vybijena — pfihravky, hod mi¢em na cil, nacvik
rychlosti a postiehu, nacvik souhry

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

Ptehazovana — piehazovani, pfihravky, podani

Volejbal — odbiti spodem a vrchem, podani,
nahravka na sme¢
— herni kombinace, hra, pravidla, fair-play,

pfiprava na celoro¢ni soutéze




Kondi¢ni cvic¢eni

Kruhovy trénink

Testovani télesné zdatnosti

Pohybové hry na rozvoj rychlosti, sily a vytrvalosti
Strec¢ink

Dechova, kompenzacni a uvoliiovaci cviceni

Hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech
Vyznam pohybu pro zdravi

Celoro¢ni ptiprava na okrskova, okresni a ptipadné 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.




