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Tématické okruhy

74k podle svych moZnosti a schopnosti ... U€ivo a obsah souvislosti prufezovych témat S
Zna zakladni pravidla hry. Streetball Biologie Clovéka | ogy Pomucky —
Ovlada driblink s mi¢em, stfelbu na kos. z&kladni charakteristika a pravidla basketbalovy
Zvlada standardni situace — pfihravky, uvolfiovani s mi¢em i herni ¢innosti jednotlivce ko§, mi¢

bez mice. herni cvi€eni, prapravné hry

DokaZze herni kombinace uto¢né i obranné, taktiku herni kombinace Hry — tradiéni
Orientuje se v signalizaci rozhod¢iho, zni trest za pfestupky signaly rozhod¢ich, tresty basketbal,

na hristi hazena

Zna zakladni pravidla hry. Florbal - Biologie Clovéka | ogy Pomucky —
Spravné zachazi s florbalovou holi a mickem. zakladni charakteristika a pravidla branky,

Zvlada standardni situace — vhazovani, rozehrani, volny uder,
stfelba.

Ovlada herni situace, taktiku.

Orientuje se v signalizaci rozhod¢iho, zna trest za prestupky
na hfisti.

herni ¢innosti jednotlivce
herni cviceni

herni kombinace

signaly rozhodcich, tresty

florbalova hul,
rpiéek
Skolni turnaj

Zvlada spravné dychat do vody. Plavani — Biologie ¢lovéka Pomucky —
Ovlada nacvik pazi a nohou na suchu i u okraje bazénu. nacvik techniky prsa plavky,
Spravné pouziva plaveckou desku. dychani plaveckeé bryle,
Uplave alespon 25m technikou kraul. technika pazi a nohou desky
Spravné provede startovni skok z bloku. orientace ve vodé Plavecké
Uplave alespori 50m technikou prsa. technika pazi a nohou zavody
Orientuje se pod vodou — hledani pfedmétu, skoky. startovni skok

Dokaze jizdu vpfed stromeckem a jizdu dvouoporovou. Brusleni - Biologie &lovéka Pomicky —
Zvladne rovnovazné cviceni — jizda ve dfepu, na jedné noze, s nacvik techniky brusle,
pfednozenim, zanoZenim, vyskoky, snozmo. zakl. postaveni a pohyb po ledé pomocné tyce,
K zastaveni pouziva brzdu lyZzafskou, brzdu pluhem rovnovazne cviceni kuzely, puky

Ovlada techniku prekladani vpred.

Dokaze jizdu ve vinovkach vpred a jizdu

K zastaveni pouziva brzdu lyZzafskou, brzdu pluhem

Ovlada techniku prekladani vpfed, vzad.

Zvlada pracovat s hokejovou holi, zpracuje kotouc.

Orientuje se v signalizaci rozhod¢iho, zna trest za pfestupky
na hfisti.

zastaveni z jizdy

prekladani vpred

nacvik techniky, jizda vpfed, jizda
vzad v blocich

zastaveni z jizdy prekladani
vpfed, vzad

manipulace s hokejovou holi,

Soutézivé hry,
Stafety
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kotoucem
herni cvi¢eni, prapravné hry,herni
kombinace

signaly rozhod¢ich, tresty

Provadi specialni béZecka cviCeni —bézecka abeceda Atletika

Zvlada bézeckou techniku, vi co je Slapavy a Svihovy zpUlsob

béhu (60 — 100m)

Dokaze startovat z bloku, zvlada polovysoky start a uci se

koordinaci pohybu

Dovede si rozlisit tempo pfi vytrvalostnim béhu na draze 1500

-2000 m

Dokaze bézet v terénu do 20 minut Zna zpusob

béhu v draze, v zatacce

Ovlada méfeni tepu v zavislosti na vykonu

Zna rGzné druhy Stafetovych béhd.

Dokaze predvést predavku pfi Stafetovém béhu

Zna techniku pfebéhu pfekazek, zvlada prekazkovou abecedu

- orientuje se v proudu znéjici hudby AEROBIK TV, HV, PR OSV1 - cvideni
- zvlada spojeni cvicebnich prvkl s rytmikou znéjici hudby a )

s jejim hudebnim metrem - melodika a rytmika dovednosti

- osvojuje si cviebni prvky a kroky aerobniho cvi¢eni zapamatovani

- vyuziva osvojenych cvi¢ebnich prvkud k zvladnuti
jednoduché aerobni sestavy

- zna pravidla spravného drzeni téla a pravidla spravného
dychani pfi aerobnim cvi€eni

- uvédomeéle spolupracuje pfi navaznych posilovacich cvicich
s védomim jejich U€elnosti a spravnosti pro zdravy rlst a
drzena téla

- vyuziva moznosti protahovacich a uvolfovacich cvikl

k uvolhovani a zpétné harmonizaci celého téla

- vnima jednotu kolektivniho, synchronniho cviceni jako
moznosti k budovani a posilovani kolektivnich vztaht

8-2-2-Benes-Pohybové aktivity

- jednotlivé aerobni prvky, kroky a fady
- celé aerobni sestavy ( navaznost cvikd,

funkce pravé a levé strany, krokova

propojeni )

- spravné drzeni téla

- spravné dychani

- posilovani téch partii, které ochabuiji, Ci
jsou nachylné k defektiim ( klouby, kycle,
patef, kréni patef...)

- protahovaci cviky, stre€ink

OSV2 - moje télo
OSV6 - vzajemné
poznavani ve

skupinég, tfidé




