Ugivo Casové
Dil¢i vystupy rozSirujici u€ivo [ru] rozvrzeni Odkazy
Prirezové
téma / okruh

Clovék a sport zafi - éerven
- uplatiuje vhodné a bezpecéné Seznameni zakld s vhodnym OSV/D (|NT) OVO: 19,20
chovani i v méné znamém a bezpecnym chovanim na
prostfedi sportovist, pfirody, sport. akcich konanych ve
silni¢niho provozu, pfedvida Skole i mimo Skolu.
mozna nebezpeci Urazu a
pFizpusobi jim svou €innost

Zasady bezpeéného
- odmita drogy a jiné Skodliviny pouzivani konkrétnich sport.
jako nesluéitelné se sportovni potfeb a nafadi.
etikou a zdravim, upravi Drogy a jiné Skodliviny
pohybovou aktivitu vzhledem (anabolika, latky zvySujici
k udajim o znecisténi ovzdusi fyzic. kondici a podporujici

rust svalové hmoty).
- dava do souvislosti zdravotni a
psychosocialni rizika spojena se Reakce téla pfi zhoreni
zneuzivanim navykovych latek a | rozptyl. podminek, vhodna
zivotni perspektivu mladého Uprava pohyb. Aktivit.
Clovéka, uplatfiuje osvojené
socialni dovednosti a modely
chovani pfi kontaktu se socialné
patologickymi jevy ve Skole i mimo
ni, v pfipadé potfeby vyhleda
odbornou pomoc sobé nebo
druhym
- aktivné vstupuje do organizace Spravné drzeni téla, OSV/B (INT) OVvO: 16,17,18

svého pohybového rezimu,
nékteré pohybové Cinnosti
zarazuje pravidelné a s konkrétnim
ucelem

- samostatné vyuziva osvojené
kompenzacni a relaxacni techniky
a socialni dovednosti k regeneraci
organismu, pfekonani unavy a
pfedchazeni stresovym situacim

- samostatné se pfipravi pfed
pohybovou &innosti a ukondi ji ve
shodé s hlavni

zvysovani kloubnich
pohybu, preventivni
pohybova &innost, spravné
zapojeni dechu.

Zak je schopen
individualniho rozcviceni,
streCink celého téla pied a
po ukonc€eni hodiny, na
zavér hodiny uvolnéni
nejzatizengjsich partii téla.
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Dil¢i vystupy rozSirujici u€ivo [ru] rozvrzeni Odkazy
Prarezové
téma / okruh
sportovni hry zari - €erven
- zna rizikové faktory hazené, Hazena. OSV/G.H.l |oVo:
ovliviiujici bezpeénost hry, na ty se | Uméni propagovat, o 16,17,18,20,21
pfipravi specialnim rozcvicenim organizovat a vyhodnotit (INT) 22.2324,25 2
s ohledem na pfevaZzujici turnaj v daném sportu. 6.27.28.29

pohybové zatizeni

- pfizpUsobi svoji pohybovou
¢innost dané skladbé hracq,
zvlada roli hrace v poli i kapitana

- zdokonaluje ¢innost obéhového
aparatu, uplatnuje a vyuziva
zdravotni vyznam dané pohybové
aktivity pro upevnéni svého zdravi
- sleduje a hodnoti vykony
spoluzaku, vyvozuje z toho zavéry
a prezentuje vysledky druzstva

- zna rizikové faktory kopané
ovliviujici bezpecnost hry, na ty se
pfipravi specialnim rozcvi¢enim

s ohledem na pfevazujici
pohybové zatiZeni

- rozviji si individualni pfedpoklady
pro hru v utoku a v obrané

- usiluje o rozvoj svych
pohybovych a hlavné
vytrvalostnich schopnost ia
jednotlivych hernich €innosti

- zna rizikové faktory koSikové
ovliviujici bezpecnost hry, na ty se
pfipravi specialnim rozcvi¢enim

s ohledem na pfevazujici
pohybové zatiZeni

- komunikace se spoluhradi i
protihraci

- posoudi kvalitu pohyboveé
¢innosti a oznaCi nedostatky

- zvlada zakladni postupy rozvoje
koordinace, rozviji si individualni
predpoklady

Informace o historii daného
sportu a vytvoreni vlastniho
nazoru.

Komunikace se soupefi i
spoluhragi.

Chytani mice jednorug,
obourug, sbirani mice,
pfihravani.

Prapravna hra , utkani.

Kopana.

Role hrace v obrané, hrace
v Utoku, brankare i kapitana.
Vykopavani a fizeni obrany
herni ¢innosti jednotlivce —
uto€né: zpracovani mice,
pfihravani, stielba.
obranné: obsazovani hrace
s mi¢em, obsazovani hrace
bez mice

Kosikova.

Herni Cinnosti jednotlivce :
uto€né — uvolfiovani bez
mice, s mi¢em, pfihravani.
Obranné — obsazovani
hraée bez mice, obsazovani
utocnika stojiciho s mi¢em.
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Diléi vystupy rozsSifrujici ucivo [ru] rozvrzeni Odkazy

Prirezové

téma / okruh
sportovni hry zari - €erven

OSV/G,H,| |OVO:16,17,18,
- vede micek, stfili, snadno Florbal. INT 21,22,23,24,25
zapracuje micek, Herni Cinnosti jednotlivce ( ) ,26,27,28,29

- zvlada stfehovy postoj,

- pochopeni pravidel dané
sportovni hry a jejich
dodrzovani

- komunikace se spoluhraci i
protihraci

- zvlada roli hrace v poli i
kapitana

- spolupracuje na vytvareni
taktiky hry s ohledem na
vykonnostni a pohlavni skladbu
druzstva

— uto€né — vedeni micku,
uvolnovani bez micku,

s mickem, pfihravani,
strelba

obranné- obsazovani
hrace s mi¢kem, bez
micku




Ugivo Casové
Dil¢i vystupy rozSirujici u€ivo [ru] rozvrzeni Odkazy

Prirezové

téma / okruh
sportovni a pohybové hry zari - €erven
- zna rizikove faktory softbalu, |Sportovni hry. OSV/G,H,I |ovo:
ovliviujici bezpecnost hry, na ty | Softbal. ru INT 16,17,18,21,22
se pfipravi specialnim Nacvik zakladnich hernich ( ) ,23,24,25,26,2
rozcvicenim s ohledem na ¢innosti jako hazeni, 7,28,29

pfevaZzujici pohybové zatizeni
- komunikace se spoluhraci i
protihraci, zvlada roli hrace i
kapitana, spolupracuje na
vytvareni taktiky hry s ohledem
na vykonnostni a pohlavni
skladbu druzstva

- vybira své misto na hfisti
vzhledem k soupefi a
spoluhradim i vzhledem k mici
- zvlada stfehovy postoj, sleduje
a hodnoti vykony spoluzakd,
vyvozuje z toho zaveéry a
prezentuje vysledky druzstva

v zapase

- zvlada v souladu

s individualnim i pfedpoklady
osvojované pohybové
dovednosti a tvofivé je aplikuje
ve hie, soutézi, pfi rekreacnich
¢innostech

- uplatiuje zkuSenosti

z micovych her v dalSich
sportech, dokaze fidit sportovni
utkani svych vrstevniki

- uplatiuje vhodné a bezpecné
chovani pfi hie

- zvlada podani vrchem nebo
spodem, pfihravku vrchem a
spodem

- zna zakladni pravidla a
uplatiuje je ve hie

chytani a to ve vSech
vySkach.

Nacvik skluzu k meté.
Zkracuje Casovy interval
chyceni — hozeni.
Zmény zpusobu béhu pfi
pohybu na hristi.

Zvlada stfehovy posto;.
Herni Cinnosti jednotlivce
utoéné- nadhazovani,
odpalovani, pohyb mezi
metami, dobihani k meté
obranné — chytani mice
hazeného, odpalovaného,
hazeni mice, odpalovani
mice.

Vybijena.

Zakladni pravidla.
Nacvik hazeni a chytani
mice.

Odhod mice na —
presnost.

Volejbal. ru

Nacvik podani, - spodem,
vrchem , rozehrani balonu
pres nahravace, pfihravky
spodem, - bagr, vrchem.
Nacvik utoku po
pfihravce, blokovani.
Nacvik smece —bloky.

Dopliikové sportovni
hry. ru
Ringo, pfehazovana




Ugivo Casové
Dil¢i vystupy rozSirujici u€ivo [ru] rozvrzeni Odkazy
Prirezové
téma / okruh
sportovni a pohybové hry zari - €erven
- usiluje o zlepSeni své télesné Pohybové hry. OSV/A,B,G, OoVvO0:16,17,18,
zdatnosti Zavodivé hry na druzstva i 21,22
- z nabidky zvoli vhodny rozvojovy |s pouzitim nafadi a nacini H (INT)
program (lavicky, Svédska bedna,
- samostatné se pfipravi pfed zinénky, zebfiny, kyzy, mice.
pohybovou €innosti a ukonci ji ve
shodé s hlavni ¢innosti — Kruhovy trénink ru
zatézovanymi svaly RuUzné stanovisté (6-7), kde
- aktivné vstupuje do organizace | se stfida posilovani celého
svého pohybového rezimu, téla- dolni, horni koncetiny a
nékteré pohybové Cinnosti trup.
zarazuje pravidelné a s konkrétnim | Intervalovy trénink po dobu
uCelem 20sec kazdé stanovisté
- zna bezpecéné zakladni zplsoby |s rychlym pfesunem na
rozvoje pohybovych predpokladu i | dal$i, po obéhnuti v§ech
korekce svalovych oslabeni a stanovist — 4min pauza a
dovede je pfevazné samostatné opakovani 3krat.
vyuzivat :
- zna zakladni cviky a sestavy pro | Starty z riznych poloh
rizné ucely a dovede je pfevazné |- reakce na pisknuti a co
samostatné vyuzit v dennim nejrychlejsi start
rezimu - napr : start ze stoje, ze
- dovede se pfipravit samostatné |sedu, z lehu, z tureckého
pro ruznou pohybovou ¢innost sedu,z kliku, ze svicky atd.
- umi si vytvofit vhodné prostiedi
pro cvi¢eni nebo relaxaci a vyuzit i | Celkové posilovani
hudebniho nebo rytmického svalového aparatu
doprovodu (prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci),
rozvoj vytrvalosti, zdravotné
orientovand ¢innost.
Protahovaci a OSV/A,B,D,H,J OoVvoO:
napinaci(stre€inkova) (INT) 16,17,18,21,22

cvieni (volena podle ucelu
nasledné nebo predchozi
¢innosti a pohybové urovné
Zaku.

Cviceni pro rozvoj kloubni
pohyblivosti (flexibility) a
pohybové obratnosti.
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sportovni a pohybové hry,

zari - Cerven

- chape zdravotné pohybové i
kulturné estetické funkce
pohybu s hudebnim a
rytmickym doprovodem

- zna zakladni druhy cvieni a
pohybu s hudbou

-zvlada zaklady aerobniho
cviceni s hudbou

- umi rozliSovat esteticky a
neesteticky pohyb a naznacit
jeho pficiny

CviCeni dechova.
Cviceni kompenzacni (po
statické praci v sedég, ve
stoje a po jiné
jednostranné zatézi).
Cviceni vyrovnavaci-
korektivni(podle urovné
oslabeni nebo ohrozeni
jednotlivych zaka.

Psychomotoricka cviCeni :
cvi¢eni motivacni , tvofiva
napodobiva atd.

Ucivo je uréené
predevsim pro divky.
Estetické a kondi€ni
formy cvi€eni s hudbou
a rytmické gymnastiky
zamérena na ovladani
téla a jeho Casti podle
daného rytmu.

Soulad pohybu s hudbou
(cviCeni bez nacini) —
aerobni gymnastika.

Sportovni hry.
Opakovani a nacvik (dle
Casu)

- kopana

- hazena

- koSikova

- vybijena

- florbal

OSV/A,B,D,E
(INT)

0)V/o
16,17,18,23,27




