Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi — télesna vychova

Ro¢nik: 9.
Mezip¥
Kompetence (ucivo) U¢ivo — obsah edméto | Pozn. | Termin
vé
vztahy
Atletika
-uplatiiuje odpovidajici | Bézecka abeceda, technika béhu, startovni povely,
vytrvalost a nizky start, polovysoky start, béh Stafetovy,
cilevédomost pii vytrvalostni b&hy v pfirod¢, kondi¢ni cviceni
korekci zdravotnich V terénu, sportovni hry v pfirodé
oslabeni priubézné
Béhy kratké - 60 m, 250 m zafi az
- uziva osvojované Béhy vytrvalostni - divky 800 m a 1500 m, chlapci cerven

nazvoslovi na urovni
cvi¢ence, rozhodc¢iho,
divaka ¢i ¢tenare

- rozliSuje a uplatituje
prava a povinnosti
vyplyvajici z role
hrace, rozhod¢iho,
divéka ¢i organizatora

- je schopen v tymu
zorganizovat
jednoduché turnaje ¢i
akce na urovni Skoly,
spolurozhoduje o
osvojovani her a
soutézi

-napliiuje ve Skolnich
podminkach zakladni
olympijské myslenky -
cestné soupetent,
pomoc
handicapovanym,
respekt k opacnému
pohlavi, ochranu
ptirody pfi sportu

1500 m a 3000 m

Skok daleky

Skok vysoky (flop, ntizky)

Hod kriketovym mic¢kem (granatem)
Vrh kouli

Gymnastika
Nazvoslovi a povely

Akrobatickd pfiprava: zpeviiovaci, odrazova,
doskokova, rota¢ni, podporova a rovnovazna

Akrobacie - kotoul vpted, kotoul vzad, kotoul vpied
roznozmo, kotoul vzad skrémo, stoj na rukou, stoj
na hlave, premet stranou

Preskok — roznozka, skrcka

Kruhy — komihani, visy, houpani

Mala trampolina — skoky pfimé a s rotaci vpred
Splh na tyéi s piirazem — technika, méfeni vykonu
Splh na lané s ptirazem - technika

Rytmicka, kondi¢ni a akrobatickd 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 postiehu, nacvik souhry

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

Ptehazovana — ptehazovani, ptihravky, podani

Volejhal — odbiti spodem a vrchem, podani,
nahravka na smec
— herni kombinace, hra, pravidla, fair-play,

piiprava na celoro¢ni soutéze




Kondi¢ni cviceni

Kruhovy trénink

Testovani télesné zdatnosti

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

Dechova, kompenzacni a uvoliovaci cviceni

Hygiena a bezpecnost pti pohybovych ¢innostech
Vyznam pohybu pro zdravi

Celorocni ptiprava na okrskova, okresni a ptipadné vyssi kola sportovnich soutézi (atletika,
fotbal, florbal, vybijena, basketbal)
Turistika a pohyb v ptirodé — lyzaisky kurz

V pribéhu roku mozné ledni brusleni, in-line brusleni, plavéani, posilovna a;.




