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9. ROCNIK

v

Zak:

Rozpozna vyznam atletiky jako vhodné pripravy pro
jiné sporty.

Provede organizaci jednotlivych soutézi, zméii a
zapise vykony.

Uziva a rozpozna zakladni startovni povely.

Uziva zakladni techniky dalsich osvojenych
disciplin.

Aplikuje pripravna cviceni pro jednotlivé atletické
¢innosti.

Dokaze sestavit tabuli rekordd.

Pouziva aktivné osvojované pojmy.

Ovlada bezpecné zachranu a dopomoc pfti
osvojenych cvicenich.

Provede stoj na rukou, pfemet stranou, kotouly-
vpied, vzad, roznozku pies naradi, vymyk, zakladni
cvicebni prvky na klading a kruzich.

Naucené gymnastické prvky vyuzije v kratké sestave.

Cvici s hudebnim doprovodem.

Dokaze zvladnout obtizny prvek s dopomoci, pfi
cviceni uplatni sviyj fyzicky fond.

Zvlada jednoduché tane¢ni kroky /polka,valéik/,
tanci se Zakem opacného pohlavi.

Zvladne zékladni prvky sebeobranného cvi€eni.

Zdtvodni vyznam pohybovych her

pro navazovani a upeviovani

mezilidskych vztahti
Hraje fair play, mé radost ze hry.
Ovlada zakladni pravidla a uplatnuje je ve hte.
Dokaze tidit sportovni utkani svych vrstevnikd.
Provede zdkladni udrzbu né&cini a Gipravu hiisté ped a
po utkani.
Rozpozna zakladni herni ¢innosti jednotlivce a
kombinace a uplatiiuje je ve hfe.
Umi taktiku hry a dodrzuje ji za pomoci spoluhraci a
ucitele.
Rozlisi n€kolik her , aplikuje herni dovednosti a
samostatné posuzuje hru.

Atletika

-Zakladni pravidla atletickych
soutézi

-Zakladni techniky disciplin
-Pripravnd cviceni pro jednotlivé
atlet. ¢innosti:beh /rychly,
wytrvalostni/, skok /daleky,vysoky/,
hod /mickem,grandtem, vrh kouli/
-Zaklady evidence vykonii

Gymnastika

-Pojmy, odvozené cvicebni polohy
a postoje

-Zachrana a dopomoc
-Akrobacie, preskoky, hrazda,
kladina,kruhy

-Rytmicka a kondicni gymnastika
-Rychlostni a silova cviceni
-Protahovaci a napinaci cviceni
-Splh /lano,ty¢/ bez piirazu
-Upoly

Sportovni hry

-Zakladni principy pro Fizeni a
rozhodovani pohybovych her

- Radost ze hry, proZitek,
spoluprace

-Vyznam sportovnich her pro
rozvoj hernich dovednosti
-Herni pole a funkce

-Zdkladni pravidla sportovnich
her

-Dodrzovani bezpecnosti a
hygieny pri sportovnich hrdch
- Sportovni hry: fotbal, basketbal,
floorbal




Zhodnoti zdravotni a rozvojovy vyznam plavani.
Pouziva 1-2 plavecké zpusoby, startovni skok..
Provede prvni pomoc pii zachrané tonouciho.

Zvlada bezpecny pohyb na bruslich.
Umi provést prvni pomoc pfi urazu na bruslich.
Ukaze jednoduché prvky pfi jizde.

Zatadi lyzovani jako vhodnou pohybovou a
spolecenskou ¢innost.

Provede oSetieni lyzi.

Ptedvede prvni pomoc pfi urazu na lyzich.
Ukéze jednoduché prvky pii jizdé.

Uplatnuje vhodné a bezpecné chovani i v neznamém
prostiedi /ptiroda, silni¢ni provoz/

Zvlada i dlouhodobgjsi pobyt v piirod¢ a presun
Usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti.
Uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné
znamém prostiredi sportovist, ptirody, silnicniho
provozu

Plavani

/dle moznosti/

-Vyznam plavani pro zdravi a
regeneraci

-Zakladni plavecké discipliny
-Zachrana tonouciho

Brusleni

/dle moznosti/

-Osvojeni sportu na ledu
-Zpiisoby zdchrany, prvii pomoc
-Jednoduché prvky pri jizde:
vpred,vzad,obraty,zastaveni,zmen
a smeru

Lyzovani

/dle moznosti/

-Osvojeni sportu na hordch
-Osetreni lyzi, bot

-Zpiisoby zdachrany a privolani
pomoci

-Jednoduché prvky na lyZich:pluh,
oblouk,oblouk z privratu vyssi lyzi

Turistika a pobyt v prirode,
ochrana prirody,orientace

V prirode,ukryti v prirode,
taboreni, nouzovy pristresek,
preziti v prirode, zajisteni vody,
potravy, tepla.

-Uplatnéni ziskanych poznatkit na
turisticko branném kurzu
-Bezpecnost silnicniho provozu
v roli chodce a cyklisty.
-\Vyznam pohybu pro zdravi
-Hygiena a bezpecnost pri vSech
pohybovych ¢innostech




