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- znd bezpecnostni a hygienicka pravidla na
sportovistich, vi, jak se spravné oblékat na rizné
sporty, je si védom vyznamu protahovacich,
napinacich korektivnich a uvoliiovacich cvika pro
spravné drzeni téla 1 v souvislosti jednostrannou zatézi,
zna nejcastéjsi urazy pii raznych sportech, zvlada
zaklady prvni pomoci, pfivola Iékafskou pomoc

- zna techniku startt, taktiku vytrvalého béhu i sprintu,
dbé na spravné dychani a uvoliiovaci cviky, vi o
metodéach odrazu pii skocich, snazi se o zlepSovani
svych vykoni, toleruje ptipadné nedostatky spoluzak,
zna prapravna cviceni pro nekterd odvétvi sportu, cvici
podle jednoduchych nékresti, pomaha pii organizaci
hodiny, dokéze sdm vést rozcvicku, zvlada techniku
odrazt pfi preskocich, taktné hodnoti vykony své 1
ostatnich, snazi se prispét svymi napady k realizaci
spole¢né ¢innosti, vi 0 vyznamu prapravnych cviceni
pro organismus, zvlada hody jedno i obouru,
techniku stfelby na branku a koS, ovlada pravidla
n¢kterych atletickych a tymovych sportovnich odvétvi,
je si védom poruseni pravidel a jejich néasledk, je si
védom dulezitosti spoluprace v tymu i v ndhodné
urcenych druzstvech, vi o spravném chovani v ptirode¢,
znéa a cti pravidla pobytu v CHKO a na znacenych
turistickych stezkach, vi kde a jak bezpecné sportovat
v zim¢é

- chape vyznam povell a signala pfi sportovnich
¢innostech, vyzna se v organizaci Tv ve Skole, je
seznamovan se sportovnimi soutézemi ve Skole, vi o
historii, idealech a symbolech OH, je veden k jednani
fair play, vi, kde si vyhledat sportovni informace, které
ho zajimaji

Cinnosti oviiviujici zdravi

- bezpecnost a hygiena pri Tv, télesna
zdatnost, spravné drzeni téla, cvicebni
ubory, svalova napéti a povolovani, urazy
PpFi sportu, prvai pomoc, doprava na
sportoviste, Spatné vlivy na zdravi a sport

Pohybové dovednosti

- atletika: nizky start, prekazkova draha a
béh, vytrvalostni beh a beh na vykon, hod
mickem nebo grandtem, skok daleky nebo
vysoky, rychly beh k mete, béh v prirode
akrobacie: cviceni s lavickami, cviceni na
Stanovistich, premet stranou — ndcvik, stoje
na rukou s dopomoci

- gymnastika: kotoul vpred a vzad,
roznozka a skrcka pres kozu, odrazovy
miistek, cviceni na kruzich, cviceni s tyci,
na zebrindach, se svihadly

- rytmika: rozcevicky pri hudbe, tanecni
kroky, nacvik choreografie

- upolova, relaxacni, kondicni,
kompenzacni, aerobni cviceni, cviky

s dostupnym ndacinim

- micové hry: zakladni pravidla vybijené,
kopané, hazené, kosikové

- ostatni: jizda na kole, turistika, lyZovani,
bruslent a dalsi pohybové cinnosti (podle
podminek skoly)

Pohybové uceni

- nazvoslovi, povely, signaly

- organizace pri Tv (prostoru a ¢innosti)

- sezndmeni se sportovnimi hrami,
soutezemi, zavody

- idealy a symboly OH

- méreni a posuzovani pohybovych
dovednosti

- zdroje informact o pohybovych ¢innostech




