Ugivo Casové
Diléi vystupy rozsirujici uc€ivo [ru] rozvrzeni Odkazy
Prifezové
téma / okruh
Clovék a sport zafi
- uplatriuje vhodné a bezpecné Seznameni zaka s vhodnym | OSV/D (|NT) OVoO:
chovani i v méné znamém a bezpenym chovanim na 18,19,20,21
prostredi sportovist, pfirody, sport. akcich konanych ve 19.p,20.p,21p

silniéniho provozu, pfedvida
mozna nebezpedi Urazu a
pFizpusobi jim svou ¢innost

- odmita drogy a jiné Skodliviny
jako neslucitelné se sportovni
etikou a zdravim, upravi
pohybovou aktivitu vzhledem

k idajlim o znecisténi ovzdusi

- dava do souvislosti zdravotni a
psychosocialni rizika spojena se
zneuzivanim navykovych latek a
Zivotni perspektivu mladého
Clovéka, uplatfiuje osvojené
socialni dovednosti a modely
chovani pfi kontaktu se socialné
patologickymi jevy ve Skole i mimo
ni, v pripadé potieby vyhleda
odbornou pomoc sobé nebo
druhym

- aktivné vstupuje do organizace
svého pohybového rezimu,
nékteré pohybové &innosti
zarazuje pravidelné a s konkrétnim
ucelem

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

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

Skole i mimo Skolu.

Zasady bezpetného
pouzivani konkrétnich sport.
potfeb a naradi.

Drogy a jiné Skodliviny
(anabolika, latky zvysujici
fyzic. kondici a podporujici
rust svalové hmoty).

Reakce téla pfi zhoreni
rozptyl. podminek, vhodna
Uprava pohyb. Aktivit.

Spravné drzeni téla,
zvySovani kloubnich
pohybu, preventivni
pohybova &innost, spravné
zapojeni dechu.

Z4k je schopen
individualniho rozcviceni,
streCink celého téla pfed a
po ukonéeni hodiny, na
zavér hodiny uvolnéni
nejzatizengjSich partii téla.

OSV/B (INT)




Ugivo Casové
Diléi vystupy rozsirujici uc€ivo [ru] rozvrzeni Odkazy
Prirezové
téma / okruh
Lehka atletika, brusleni fijen - listopad
- uziva béh pro télesnou a dusevni | Dodrzovani zasad OSV/A (|NT) (0)V/oX
relaxaci a uspokojeni, usiluje o bezpecnosti pfi pohybové 18,20,21,22
rozvoj pohybovych schopnosti ¢innosti, rozvoj pohybovych 20.p,21.p,22.p

hlavné rychlosti a vytrvalosti

- rozviji individualni pfedpoklady
béhu , pfipravi organismus na
zatéz odpovidajici danému pohybu
respektovani biomechanickych
pravidel pohybovych dovednosti

- rozpozna vyznam atletiky jako
vhodné prupravy pro jiné sporty

- provede organizaci jednotlivych
soutézi, zméfi a zapiSe vykony

- uZiva a rozpozna zakladni a
startovni povely

- uziva zaklady techniky dalSich
osvojovanych disciplin

- aplikuje dalSi pripravna cviceni
pro jednotlivé atletické Cinnosti

- zvlada zakladni postupy rozvoje
koordinace oddélené provadi
pohyb paZemi, dba na spravné
drzeni téla i hlavy

- zvySuje vytrvalost v rychlosti,
rozviji individualni pfedpoklady
bé&hu, omezuje negativni navyky

- pfipravi organismus na zatéz
odpovidajici danému pohybu,
usiluje o rozvoj pohybovych
schopnosti

- vybere vhodné soubory cviceni
pro rozcviCeni a zahfati organismu
pred skokem do dalky

predpokladi a dovednosti
prostfednictvim soutézivych
forem cviceni.

Béh v terénu, sprinty ,
drobna sprinterska cviceni.
Specialni bézecka cviceni.
Vytrvalostni béh na draze do
800m (D), do 1500m (CH).
Béh v terénu az do 20 min.,
Stafetova predavka, béh

v zatacce.

Pojmy olympijské discipliny.
Zakladni pravidla atletickych
SOUtézi.

Zaklady techniky disciplin.
PrUpravna cviceni pro
jednotlivé atletické Cinnosti:
béh (rychla, vytrvalostni),
skok (daleky, vysoky), hod
(mickem).

Zaklady evidence vykon(.

Start — polovysoky z rliznych
poloh.

Atleticka béZecka abeceda -
lifting, skippping,
zakopavani, pfedkopavani.

Skok do dalky — praprava —
nasobné odrazy, razné
variace odraz(, odrazy
jednonoz a snoZzmo.
Nasledné méfeni vykonu.




Ugivo Casové
Diléi vystupy rozsSifrujici ucivo [ru] rozvrzeni Odkazy
Prirezové
téma / okruh
Lehka atletika, brusleni fFijen - listopad
OVO:
- usiluje o rozvoj pohybovych |Hod mickem (tenisovy
schopnosti hlavné Svihu nebo kriketovy) — technika
hornich koncetin, vybere odhodu z mista,
vhodné soubory cvi€eni pro koordinace dolnich a
rozcviCeni a zahfati organismu | hornich koncetin, napfah
pfed hodem a odhod.
Nasledné méfeni vykonu.
- vyuziva pohybové dovednosti |Béh na 60m a 100m ru.
ziskané pfi hladkém béhu, Méreni vykonu.
uziva vyhod koordinace dolnich
a hornich koncetin, uziva
vhodné sportovni vystroje,
usiluje o optimalni rozvoj
pohybovych schopnosti, méfi a
hodnoti vykony své i ostatnich
zaradi brusleni jako vhodnou
pohybovou i spoleCenskou
¢innost Brusleni.
- provede oSetreni brusli Zakladni postaveni, OSV/AEI (INT) |ovo
- pfedvede prvni pomoc pfi osvojeni sportu na ledé, 20,21,22
urazu na bruslich oSetfeni brusli a bot, 20.p,21.p,22.p

- ukaze jednoduché prvky pfi
jizdé

- hodnoti své vykony i vykony
ostatnich

- zvlada rychly a bezpecény
pohyb na bruslich vS§emi sméry,
osvojené dovednosti umi
uplatnit i pfi hie

-uplatiuje vhodné a bezpecné
chovani i v méné znamém
prostfedi sportovist, pfirody,
silniéniho provozu: prfedvida
mozZna nebezpedi Urazu a
prizplUsobi jim svou €innost.

zpusoby zachrany a
privolani pomoci.
Jednoduché prvky pfi
jizdé — jizda vpred, vzad,
obraty , zastaveni, zména
smeéru.

Zavodivé hry na druzstva.
Prekladani vpfed na jednu
i druhou stranu.




Ugivo Casové
Diléi vystupy rozsSifrujici ucivo [ru] rozvrzeni Odkazy

Prirezové

téma / okruh
sportovni gymnastika , sportovni hry prosinec -

leden

OVO:

- uzije vhodné soubory cvi¢eni | CviCeni se Svihadlem, na OSV/A.B 18,20,21,22
pro rozcviCeni a zahfati lavickach, na zebfinach, ’ 20.p,21.p,22.p
organismu , usiluje 0 rozvoj s tyéemi, opié¢i draha. (INT)

pohybovych schopnosti hlavné
sily a obratnosti, zdokonaluje
¢innost srdecné cévniho
systému a svoje pohybové
dovednosti , pfipravi svij
organismus na pohybovou
zatéz.

- pouziva aktivné osvojované
pojmy

- ovlada bezpecné zachranu a
dopomoc pfi osvojovanych
cvicich

- provede stoj na rukou, pfemet
stranou, roznozku pres naradi
- zdokonaluje Cinnost srdecné
cévniho systému a svoje
pohybové dovednosti

- hodnoceni vlivu cvi€eni na
zdravi své i spoluzaku

- zdokonaluje se

v individualnich pohybech,
usiluje o optimalni rozvoj
pohybovych schopnosti

- sam vybere vyrovnavaci a
kompenzacni cviky

- organizuje si pohybovy rezim
a zatéz

- sleduje a hodnoti vykony
spoluzaku, vyvozuje z toho
Zavery.

Pojmy, odvozené cvicebni
polohy a postoje.

Zachrana a dopomoc.
Zakladni gymnasticke
nazvoslovi.

Akrobacie.

kotoul vpied a vzad
kotoul letmo,

kotoul vzad do zadvihu,
stoje na rukou.

Stoj na lopatkach, stoj na
rukou i s vydrzi-

s dopomoci.

Pfemet stranou (vlevo,
vpravo).

rovnovazné polohy

v postojich.

Rondat ru

Salto vpfed (odrazem
z trampolinky) ru.

Preskoky

skoky s odrazem,

z trampolinky(proste,

s pohyby nohou,

s obraty).

Roznozka pfes kozu
(bednu) nasif, nadél i

s oddalenym odrazem.
Skrcka pfes kozu (bednu),
nasif, nadél i s oddalenym
odrazem.




Ugivo Casové
Diléi vystupy rozsSifrujici ucivo [ru] rozvrzeni Odkazy
Prirezové
téma / okruh
sportovni hry, 7. ro€nik — lyzarsky vycvik prosinec -
leden
o o . OSV/G,H,l |ovo:
- zna rizikové faktory hazené, Hazena. INT 18,20,21,22,23
ovliviiujici bezpecCnost hry, na ty se | Uméni propagovat, ( ) 24,25 .26,27,2
pfipravi specialnim rozcvi¢enim organizovat a vyhodnotit 829 30
s ohledem na prevazujici turnaj v daném sportu. N
pohybové zatiZeni Informace o historii daného gg'pé;'p’gg'p’
- pfizpUsobi svoji pohybovou sportu a vytvoreni vlastniho 29.p230 P,20.p
¢innost dané skladbé hracu, nazoru. P,oUp

zvlada roli hrace v poli i kapitana

- zdokonaluje ¢innost obéhového
aparatu, uplatiiuje 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 bezpe€nost hry, na ty se
pfipravi specialnim rozcvi¢enim

s ohledem na pfevazujici
pohybové zatizeni

- rozviji si individualni prfedpoklady
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 spoluhraci i
protihraci

- posoudi kvalitu pohybové
¢innosti a oznaCi nedostatky

- zvlada zakladni postupy rozvoje
koordinace, rozviji si individualni
predpoklady

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, stfelba.
obranné: obsazovani hrace
s mi¢em, obsazovani hrace
bez mice

KosSikova.

Herni Cinnosti jednotlivce :
utocné — uvolfiovani bez
mice, s mi¢em, pfihravani.
Obranné — obsazovani
hrace bez mice, obsazovani
utocnika stojiciho s mi¢em.




Ugivo Casové
Diléi vystupy rozsSifrujici ucivo [ru] rozvrzeni Odkazy

Prirezové

téma / okruh
sportovni hry, 7. ro€nik — lyzarsky vycvik prosinec -

leden

OSV/G,H,I |OVO:16,17,18,
- vede micek, stfili, snadno Florbal. (|NT) 21,22,23,24,25
zapracuje micek, Herni Cinnosti jednotlivce ,26,27,28,29
- zvlada stfehovy postoj, — uto€né — vedeni micku, 17.p,18.p,21.p,
- pochopeni pravidel dané uvolnovani bez micku, 22.p,23.p,24.p,
sportovni hry a jejich s mi¢kem, pfihravani, 25.p,26.p,27.p,
dodrzovani stfelba 28.p
- komunikace se spoluhradi i obranné- obsazovani
protihraci hrace s mickem, bez
- zvlada roli hrace v poli i micku
kapitana
- spolupracuje na vytvareni
taktiky hry s ohledem na
vykonnostni a pohlavni skladbu
druzstva

7. ro¢nik — lyzaisky

zaradi lyZzovani jako vhodnou | vycvik. OSV/A,B,C,D,E,
pohybovou i spolecenskou F,G,H,I (INT)
¢innost osvojeni sportu na
- provede oSetfeni lyzi horach.
- usiluje o rozvoj pohybovych OSetfeni lyzi a bot. ovo
schopnosti hlavné rovnovahy a | Zplsoby zachrany a 18,19,20,21,22
vytrvalosti privolani pomoci. ,23,24,25,26,2
- zlepSuje rychlost pohybu 7,28,29
rukou a nohou a utvrzuje jejich | Sjezdové lyZovani — 18.p,19.p,20.p,
souhru klasické. 21.p,22.p,24.p,
- zvlada zakladni postupy 25.p,28.p

rozvoje koordinace na lyzich

- uplatnéni konkrétnich
postupu vedoucich k potfebné
zméné techniky

- zlepSuje rychlost pohybu
rukou a nohou a utvrzuje jejich
souhru

- pfipravi organismus na zatéz
odpovidajici danému pohybu
béhem i na zavér hodiny

Zakladni postaveni,
brusleni, odSlapovani,

pluzeni, vinovka, oblouk :

zakladni, stfedni, kratky.

Pfejizdéni terénnich
nerovnosti : brzdéni

smykem , zakladni snozny

oblouk (otevieny,
zavieny) , modifikované
oblouky.




Ugivo Casové
Dil¢i vystupy rozSirujici u€ivo [ru] rozvrzeni Odkazy
Prirezové
téma / okruh
lyzarsky kurz — 7. roénik leden
OVO:

- posoudi kvalitu pohybové
¢innosti a oznaci technické
nedostatky

- zvySuje vytrvalost v rychlosti,
rozviji si individualni
predpoklady v klasickém a
carvingovém sjezdovém
lyZzovani

Sjizdéni ve stfedné
naro¢nych terénnich
podminkach , jizda na
sjezdovce, v brankach.

Sjezdové lyzovani —
carvingove.

Zakladni postaveni,
brusleni, odSlapovani,
pluzeni, vinovka,
zvyraznéna vinovka,
carvingovy oblouk.

Povinné pomlcky : helma,
kvalitni rukavice, bryle.




Ugivo Casové
Diléi vystupy rozsSifrujici ucivo [ru] rozvrzeni Odkazy

Prirezové

téma / okruh
gymnastika, sportovni a pohybové hry, unor - bfezen

N OSV/G,H,l |ovo:

- zna rizikové faktory softbalu, |Sportovni hry. (|NT) 18,21,22,23,24
ovliviiujici bezpecnost hry, na ty | Softbal. ru 25,26,27,28,29
se pfipravi specialnim Nacvik zakladnich hernich ,30,31
rozcvicenim s ohledem na ¢innosti jako hazeni, 21p,22.p,24.p,
pfevaZzujici pohybové zatizeni | chytani a to ve vSech 25.p,28.p,29.p,
- komunikace se spoluhradi i vysSkach. 30p,31p

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
spoluhracéim i vzhledem k mici
- zvlada stfehovy postoj, sleduje
a hodnoti vykony spoluzakd,
vyvozuje z toho zavéry a
prezentuje vysledky druzstva

v zapase

- zvlada v souladu

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

- uplatiuje zkuSenosti

z miCovych her v dalSich
sportech, dokaze fFidit sportovni
utkani svych vrstevniku

- uplatiuje vhodné a bezpecné
chovani pfi hie

- zvlada podani vrchem nebo
spodem, pfihravku vrchem a
spodem

- zna zakladni pravidla a
uplatiuje je ve hie

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

Zvlada stfehovy posto;.
Herni Cinnosti jednotlivce
uto&né- 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 mic¢e na —
presnost.

Volejbal. ru

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

Doplnkové sportovni
hry. ru
Ringo, pfehazovana




Ugivo Casové
Diléi vystupy rozsirujici uc€ivo [ru] rozvrzeni Odkazy

Prifezové

téma / okruh
gymnastika, sportovni a pohybové hry unor - brezen

OVO:

- usiluje o zlepSeni své télesné Pohybové hry. 20,21,22,30,31
zdatnosti Zavodive hry na druzstva i 20p,21p,22p,
- z nabidky zvoli vhodny rozvojovy |s pouzitim naradi a nacini 30p

program
- samostatné se pfipravi pfed
pohybovou &innosti a ukondi ji ve
shodé s hlavni ¢innosti —
zatézovanymi svaly

- aktivné vstupuje do organizace
svého pohybového rezimu,
nékteré pohybové &innosti
zarazuje pravidelné a s konkrétnim
ucelem

- zna bezpecéné zakladni zplsoby
rozvoje pohybovych predpokladu i
korekce svalovych oslabeni a
dovede je pfevazné samostatné
vyuZivat :

- zna zakladni cviky a sestavy pro
rizné ucely a dovede je pfevazné
samostatné vyuzit v dennim
rezimu

- dovede se pfipravit samostatné
pro ruznou pohybovou ¢innost

- umi si vytvofit vhodné prostiedi
pro cvi¢eni nebo relaxaci a vyuzit i
hudebniho nebo rytmického
doprovodu

(lavicky, Svédska bedna,
zinénky, zebfiny, kyzy, mice.

Kruhovy trénink ru

RuUzné stanovisté (6-7), kde
se stfida posilovani celého
téla- dolni, horni koncetiny a
trup.

Intervalovy trénink po dobu
20sec kazdé stanovisté

s rychlym pfesunem na
dalsi, po ob&hnuti vSech
stanovist — 4min pauza a
opakovani 3krat.

Starty z riznych poloh

- reakce na pisknuti a co
nejrychlejsi start

- napr : start ze stoje, ze
sedu, z lehu, z tureckého
sedu,z kliku, ze svicky atd.

Celkové posilovani
svalového aparatu
(prevence a korekce
jednostranného zatizeni a
svalovych dysbalanci),
rozvoj vytrvalosti, zdravotné
orientovand ¢innost.
Protahovaci a
napinaci(streinkova)
cviceni (volena podle ucelu
nasledné nebo predchozi
¢innosti a pohybové urovné
zaka.

Cvi€eni pro rozvoj kloubni
pohyblivosti (flexibility) a
pohybové obratnosti.




Dil¢i vystupy

Ucivo
rozSirujici u€ivo [ru]

Casové
rozvrzeni

Prurezové
téma / okruh

Odkazy

gymnastika, sportovni a pohybové hry

unor - brezen

-zorganizuje samostatné i

v tymu jednoduché turnaje,
zavody, turistické akce na
urovni Skoly: spolurozhoduje
osvojené hry a soutéze.

-zpracuje naméfrena data a
informace o pohybovych
aktivitach a podili se na jejich
prezentaci.

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.

Gymnastika.

Vyskok na Svédskou
bednu z trampolinky a
seskok do duchen ,
preskok vy$si Svédské
bedny z trampolinky.

Hrazda po celo.
Naskok do vzporu-
zakmihem seskok. sesin
- vymyk( odrazem
jednonoz, obounoz)

- vzpor na rukach, kotoul
vpred

- to€ jizdmo vpfed ru

Kruhy.

kotoul vpfed a vzad,
houpani v sedé, rotace
kolem své osy.

Komihani ve svisu ru

- svis vznesmo, stfemhlav
ru.

Houpani s obraty u
predhupu a zahupu, u
zahupu seskok ru.

OSV/A,B,C,H
(INT)




Ugivo Casové
Diléi vystupy rozsSifrujici ucivo [ru] rozvrzeni Odkazy
Prarezové
téma / okruh
gymnastika, pohybové a sportovni hry unor - birezen
Ucivo je uréené OSV/A,B,D,E OoVvoO :
- chape zdravotné pohybové i |predevsim pro divky. (INT) 18,23,27

kulturné estetické funkce
pohybu s hudebnim a
rytmickym doprovodem

- zna zakladni druhy cviCeni a
pohybu s hudbou

-zvlada zaklady aerobniho
cviceni s hudbou

- umi rozliSovat esteticky a
neesteticky pohyb a naznadcit
jeho pfi€iny

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.




Ugivo Casové
Diléi vystupy rozsSifrujici ucivo [ru] rozvrzeni Odkazy

Priifezové

téma / okruh
upoly, motorické testy, atletika duben - kvéten
- uvédomuje si vyznam Upoly — vyznam OSV/A,B,C.E,G |OVO:
sebeobrannych ¢innosti a své | upolovych sportd pro 18,21,
moznosti ve stfetu s sebeobranu a obratnost 22,24,25,26,27
protivnikem Pretahy, pfetlaky, upolové 21.p,22.p,24.p,
- uvédomuje si nasledky odpory, stfehové postoje. 25.p,

zneuziti bojovych Cinnosti a
chova se v duchu fair play

- dovede pojmenovat osvojené

cinnosti
- zvlada zakladni postoje,
uchopy a vyprosténi z drzeni

- aktivné vstupuje do

organizace svého pohybového

rezimu

- usiluje o zlepSeni své télesné

zdatnosti

- samostatné se pfipravi pred
pohybovou ¢innosti a ukondi ji

ve shodé s hlavni ¢innosti-
zatézovanymi svaly

- pfi vytrvalosti dovede uplatnit i

vuli

- dle svych moznosti pfedvede

co nejlépe a nejrychleji dané
cviky

Sebeobrana (drzeni
soupefe na zemi, obrana
proti objeti zpfedu, obrana
proti Skrceni).

Pady (vpred, vzad,
stranou).

Motorické testy ru
Unifittest.

skok daleky z mista,

leh —sed opakované,

béh po dobu 12min,
vicestupriovy vytrvalostni
Clunkovy béh na
vzdalenost 20m,

vydrz ve shybu.

Testovani obratnostnich
schopnosti,

testy obratnosti a
zruénosti — skoky na cil,
stfidani poloh.

Motoricka rovnovaha —
vydrz ve stoji na kladince.

Testy reakcni reakce —
zachyceni padajiciho
predmétu.

Testovani pohyblivostnich
schopnosti — dotyk prst
za zady, hluboky predklon
z lavicky.




Ugivo Casové
Diléi vystupy rozsSifrujici ucivo [ru] rozvrzeni Odkazy
Prirezové
téma / okruh
upoly, motorické testy, atletika duben - kvéten
- zvlada techniku nové atletické | Atletika.
discipliny Skok do vysky (nGzky,
- chape vyznam atletiky jako flop.
vhodné prapravy pro jiné sporty | ZlepSovani techniky flopu.
- umi zorganizovat jednoduchou
soutéz a zméfit a zapsat Béh pres nizké prekazky
potfebné vykony ru.
Stafetovy béh, Stafetova
predavka ru.
Plavani, sportovni hry cerven
Plavani (venkovni bazén
dle pocasi). OSV/A,B,C,D,F, | OVO 18,20,
G, 21,22,26,27
Plavecké zpusoby : 20.p,21.p,22.p,

- absolvuje hodiny nacviku
zvolenych plaveckych zpUsobu
v souladu se svymi zajmy,
potfebami a pohybovymi
predpoklady

- voli danou pohybovou aktivitu
uziva plavani pro télesnou a
dusSevni relaxaci a uspokojeni

vvvvvv

okamzikd vykonu

- uplatni konkrétni postupy
vedouci k potfebnému zlepseni
techniky

- zvlada techniku plavani
alespon jednim plaveckym
zplUsobem

- provadi oddélené praci rukou
a praci nohou u vybraného
plav.zplisobu

- prsa

- znak

- volny zpUsob

- kraul

- skoky do vody —
jednoduché ru

- zachrana tonouciho ru




Ugivo Casové
Diléi vystupy rozsSifrujici ucivo [ru] rozvrzeni Odkazy
Priifezové
téma / okruh
plavani, sportovni hry cerven
OVO: 32,33,34
- provadi souhru u vybraného 34p

plaveckého zpusobu
- pfizpUsobi svoji pohybovou
cinnost danému prostredi

-uplatiuje odpovidajici

vytrvalost a cilevédomost pfi Sportovni hry.

korekci zdravotnich oslabeni. Opakovani a nacvik (dle
Casu)

-zafazuje pravidelné a - kopana

samostatné do svého - hazena

pohybového rezimu specialni - kosSikova

vyrovnavaci cviceni souvisejici |- vybijena
s vlastnim oslabenim, usiluje o |- florbal
jejich optimalni provedeni.

-Aktivné se vyhyba Cinnostem,
které jsou kontraindikaci
zdravotniho oslabeni.




