TELESNA VYCHOVA

Charakteristika vyucovaciho predmétu:
Obsahové a organiza¢ni vymezeni:

Vyu€ovaci pfedmét télesna vychova vychazi z obsahu vzdélavaciho oboru Télesna vychova a integruje nékteré tematické okruhy vzdélavaciho oboru
Vychova ke zdravi. Je zaméFen na optimalni rozvoj télesné, duSevni a socialni zdatnosti Zakd. Zaci maji moznost rozvijet si své pohybové schopnosti a
dovednosti, korigovat jednostranné zatiZzeni organismu, eventueln& i zdravotni oslabeni. Z&ci si jasné& utvafi vztah ke zdravi a umi si preventivné zdravi
chranit. Dokaze si na zakladé ziskanych informaci vytvofit i nazor na zdravotni problematiku mensich i vétSich skupin a ten obhajit.

Ze vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi zafazujeme do télesné vychovy téma péce o zdravi a zdrava vyziva tématického okruhu ,Zdravy zplsob Zzivota a
péce o zdravi®.

Pfedmét télesna vychova ma na naSem gymnaziu vystupy a ucivo distribuovany do mladeznickych kategorii . To neznamena, zZe je napf.pro primu a
sekundu (mladsi zactvo) totozné ucivo i vystupy. Télesna vychova je natolik specifickym pfedmétem, Ze musi vyulujici télesné vychovy ve svém
tematickém planu pro primu i sekundu pfizpasobit u€ivo i vystupy dané kategorie jejich vykonnosti.

Pfedmét télesna vychova je v primé a sekundé - mladsi zactvo - vyu€ovan s ¢asovou dotaci 3 hodiny tydné,

v tercii a kvarté — starsi zactvo - s dotaci také 3 hodiny tydné.
Pfedmét télesna vychova je v kvinté a sexté — mladsi dorost - vyuCovan s ¢asovou dotaci 3 hodiny tydné,

v septimé a oktavé — starSi dorost - s dotaci 2 hodiny tydné.
V oktavé si zaci vyberou podle sportovniho zaméfeni jeden z nabizenych sportl / basket, odbijena, plavani, florbal, joga, posilovani, futsal /, ktery se maze
vyuCovati koedukované v ramci Tv

Gymnazium nema sportovni zaméfeni.

Pro vyuku je kazda tfida rozdélena na dvé skupiny podle pohlavi. Ve skupiné je poCet zakl v rozmezi mezi 12ti a 22ti zaky. Chlapecké skupiny vétSinou
vyuCuji télocvikafi a divCi skupiny télocvikarky. Béhem S$kolniho roku probiha vyuka souCasné ve dvou skupinach, vyjimeéné maji vyuku tfi skupiny
soucasné.

PFi ucasti v projektech jsou zaci rozdéleni ¢asto i do koedukovanych skupin.
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Pro interni pravidelnou povinnou vyuku mame k dispozici €tyfi prostory:

vétsi télocvicnu Parléfova
mensi télocviénu Hladkov
sportovni halu
lezeckou sténu

V teplych mésicich je navic k dispozici venkovni hfi§té, park dole pod Skolou a navic relativné blizky park Petfin nebo vzdalenéjsi travnaté prostory v
tésném sousedstvi Strahovskych stadiona.

Povinna vyuka télesné vychovy mize byt béhem studia doplfiovana vyukou nepovinnych pfredméta.
Jedna se o miCové sportovni hry a lezeni na umélé lezecké sténé
Pro pohybové oslabené Zaky jsou cviky ze zdravotni té€lesné vychovy zafazovany b&éhem vyukovych hodin.

VSichni Zaci absolvuji zavazné lehkou atletiku podle podminek a vybaveni Skoly, sportovni gymnastiku a lezecky sport. Ze sportovnich her si vyuCujici
vybira 2 zavazné sportovni hry, ostatni okruhy, nejsou-li zvoleny, slouzi jako doplfikova pohybova &innost pro vyuku nepovinnych pfedmétd sportovni hry
nebo pro sportovni kurzy. Volitelné je plavani.

Zalezi na vyucujicim TV, zda si dané uc€ivo nebo nékteré jeho soucasti, s ohledem na zajem zaku a uroven jejich pohybovych dovednosti v tomto
tematickém celku, zvoli. Snahou je samoziejmé absolvovat cely obsah.

Ucivo, které je v télesné vychové nabizeno zakim a zakynim jako nepovinny pfedmét sportovni hry :
Kopana

KosSikova

Odbijena

Florbal

Lezecky sport

Hudba a pohyb



Ucivo, které neni v télesné vychové nabizeno zakim a zakynim jako nepovinny pfedmét sportovni hry :
Lehka atletika

Sportovni gymnastika

Softbal

Hazena

Plavani

Turistika a pobyt v pfirodé

BéZeckeé lyZovani

Sjezdové lyzovani (klasické a carving)

Snowboarding

Sestavy sportovni gymnastiky pro obé pohlavi na jednotlivych nafadich jsou soucasti tematickych plana.

Obsahové doplriuji po dobu studia vyuku télesné vychovy tyto projekty:
Kurzy GO pro primy — pobyt a orientace v pfirodé a terénu, drobné pohybové hry v terénu, béh a mnoho dalSich aktivit s lany.

LVZ v sekundé — bé&zecke lyze, sjezdové lyze a vyuka snowboardingu.

v

Pro zajemce probiha po cely Skolni rok soutéz “ Zpocena palice” , formou jednorazovych turnaji a soutézi._Pro vybrané sportovné nadané a
vykonnostné nejlep$i zaky zajistujeme G&ast v celoprazskych soutézi / POPRASK, POHAR Prahy 6 a FLSS / .

Jako soucast vzdélavaciho obsahu zafazujeme do vyuky tato priifezova témata a jejich tématické okruhy:

e Osobnostni a socialni vychova
o Poznavani a rozvoj vlastni osobnosti
o Uméni poznavat a ucit se



Socialni komunikace
Seberegulace, organizac¢ni dovednosti a efektivni FeSeni problému
Spoluprace a soutéz
o Zodpovédnost vici sobé i druhym, moralka vSedniho dne
e Vychova k mySleni v evropskych a svétovych souvislostech
o Identita Clovéka v globalnim kontextu
o Mezinarodni spoluprace, sportovni hnuti a humanitarni pomoc
e Medialni vychova a obé jeji slozky, védomostni i dovednostni

o O O

Vychovné a vzdélavaci strategie:
Gymnazium nema sportovni zaméfeni.

Vychovné a vzdélavaci strategie, jimiz GJK rozviji a utvari kliCové kompetence svych zaku, odpovidaji koncepci skoly. Z divodu, Zze na Skolu pfichazeji
kvalitni Zaci, nékdy i s mimofadnym nadanim, klademe pfi vyuce dlraz na pfiméfené postupy, formy i metody a to jak v roviné vzdélavaci, tak i vychovné.
Ucitel realizuje spole¢né postupy /metody a formy/, které vedou ve vyu€ovacim pfedmétu télesna vychova k utvareni (na nizSim gymnaziu) a rozvijeni
(vy8si gymnazium) kliCovych kompetenci zaka.

Vyuka télesné vychovy na GJK se bezprostfedné dotyka vSech klicovych kompetenci vzdélavani, kompetenci
Kompetence k uceni - ucitel:

e \/ytvari prostor pro dostatec¢né osvojovani pohybovych dovednosti
o spravnymi metodickymi postupy v télesné vychové
o opakovani nau¢enych pohybovych dovednosti
vede Zaky k poznani vlastni fyzické a pohybové vykonnosti
necha zaky samostatné vybrat vhodné kondicni, posilovaci nebo relaxacni cviky pro rozcviceni
vhodnou motivaci pfedstavuje zakim télesnou aktivitu jako prostfedek kompenzace psychického zatizeni a jako vlastni uspokojeni
zarazovanim vhodnych sportovnich aktivit posiluje u zakd sebekontrolu a sebeovladani
vhodné zvolenou zatéZi pfi cvi¢enich uéi zaky rozpoznat zdravi prospésné i zdravi ohroZujici t&lesné aktivity
vede zaky k zodpovédnosti za své zdravi jako nejdulezitéjsi zivotni hodnoty
o hygiena pfi télesné vychové
o otuzovani pfi télesné vychoveé a sportovnich kurzech
o dodrzovani zasad bezpecnosti pfi cviceni v télesné vychové



e vlastnim pfistupem ke sportovnim aktivitam je Zakim osobnim pfikladem
Kompetence k reseni problému - ucitel:

navozuje problémoveé situace, které motivuji zaky k tymové spolupraci, nutnosti stanovit taktiku hry

feSit herni situace a problémy (napf. sestavovanim druzstev z rozdilné technicky a fyzicky vykonnych zaku)
umoziuje zakim podilet se na pfipravé vlastnich sportovnich akci - planovat, realizovat a hodnotit tyto akce
pridélenim role rozhodCiho uéi Zaky jednat pfiméfené ve vypjatych situacich,

pfidélenim role organizatora uci zaky hajit své stanovisko, vyjadfit svlj nazor

Kompetence komunikativni - ucitel:

dba na kulturni vyjadfovani v hodinach télesné vychovy

uCi zaky vyjadfovat se pfesné, konkrétné, jednoznacné a srozumitelné pouzivanim spravného nazvoslovi télesné vychovy
zafazovanim mezitfidnich i celoSkolnich soutézi a turnaji podporuje vzajemnou komunikaci mezi vékové rozdilnymi skupinami Zaku
dlirazem na dodrzovani pravidel vede zaky ke hfe v duchu ,fair — play®

Kompetence socialni a personalni - ucitel

e podporuje sportovni €innosti ve skupinach, kde je nutna spoluprace a podil celé skupiny na dosazeném vysledku
o pri lyzafskych kurzech
o sportovnich turnajich
o soutézich

v hodinach TV zafazuje cviky, které vedou Zaka k vzajemné pomoci - dopomoc a zachrana

vyZaduje v hodinach dodrzovani pravidel bezpecnosti

umozni zakim podilet se na vytvareni pravidel chovani pfi sportovnich ¢innostech

podporuje moznost zapojeni i nepriibojnych a malo iniciativnich zakd a rozviji jejich schopnost zastavat rizné role

(obménovanim vedoucich zaka v druzstvech )

e uCi zaky pracovat v tymech, vnimat své vzajemné odliSnosti jako podminku uspésné spoluprace
e podporuje vzajemnou pomoc zaku, vytvafi situace, kdy se zaci vzajemné potrebuiji

Kompetence obCanské a pracovni - ucitel

e netoleruje vhodiné socialné patologické jevy, nekamaradské chovani a odmitnuti pozadované pomoci
e dusledné dba na dodrzovani pravidel chovani



uplatfiuje pozitivni hodnoceni a motivaci zaku

uci zaky chovani v krizovych nebo zdravi a zivot ohrozujicich situacich

praktickymi ukazkami a modelovymi situacemi seznamuje 2aky s technikou prvni pomoci

vyZaduje vhodné sportovni vybaveni pro vyuku

na konci vyu€ovaci hodiny zafazuje jeji hodnoceni

podle moznosti vede Zaky k sebehodnoceni

vhodnou motivaci vede Zzaky k postupnému pohybovému sebezdokonalovani a posiluje jejich sebevédomi
donhlizi na to, aby pfiprava cvi¢ebniho naradi splfiovala zasady bezpec€nosti, a tim vede Zaky k ochrané zdravi
vede Zaky k pozitivnimu vztahu k praci, Zadnou praci netresta, kvalitni praci pochvali.

Formy realizace predmétu télesna vychova na nasi Skole jsou:

Viyucovaci hodina
Soutéz

Turnaj

Kurs

Casové vymezeni pfedmétu t&lesna vychova na osmiletém gymnaziu

Rozhodli jsme se rozdélit a rozpracovat uc€ivo do osnov ohledem na rozdilnost pohybovych schopnosti a dovednosti jednotlivych zakl nikoli po ro€nicich,
ale jako ucivo pro zactvo mladsi a starsi.

e mladsi zactvo (prima a sekunda) s ¢asovou dotaci 3 vyu€ovaci hodiny tydné

e starSi zactvo (tercie a kvarta) s €asovou dotaci také 3 vyuéovaci hodiny tydné

e mladsi dorost (kvinta a sexta) s €éasovou dotaci 3 vyu€ovaci hodiny tydné

o starsSi dorost (septima a oktava) s casovou dotaci 2 vyuéovaci hodiny tydné

Tvorba osnov pro obdobi mladsi zactvo i starsi zactvo, dorost mladsi a starsi, je limitovana nejen pro kazdého zaka, ale pro kazdou skupinu zakd. Ti
jsou k pohybu pfedurCeni somatotypem, genetickymi pifedpoklady, konkrétni etapou svého pohybového vyvoje i svym aktualnim zdravotnim stavem.

Pokud Zaci nedosahuji potfebné pohybové a vykonnostni urovné v dané pohybové aktivité, neni jim ucivo nabizeno a naopak, pokud Zaci pozadovanou
uroven presahuiji, pak je jim nabizeno ucivo pro pokrocilé, u€ivo navic. Pro konkrétniho zaka muze ucitel pfislusné ucivo ze zdravotnich divodi upravit.
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Skute€né Casové rozvrzeni zUstava na uciteli, ktery zna dokonale kazdého Zzaka i skupinu zakd, muze je prubézné sledovat, hodnotit a fundované
rozhodnout o dal§im ¢asovém postupu. Vyuéujici télesné vychovy musi ve svém tematickém planu pro danou skupinu zakl pfizpUsobit také ucivo i
vystupy dané kategorie jeji vykonnosti

e Prvnim duvodem, ktery vyuCujici limituje je to, Ze pouzivame spolecné prostory,.Nebylo by praktické, aby kazdy vyucujici zafadil napf. SG jindy.
Vyplati se nechat po dobu vyuky gymnastické naradi v télocviéné pfipravené...v opaéném pfFipadé by se z hodin TV stalo stéhovani naradi a ne
vyuka.

télesna vychova se soutéZzemi “Zpocena palice”, POPRASKU, FLSS, Poharu Prahy 6.
Obsahové doplriuji po dobu studia vyuku télesné vychovy tyto projekty:
Kurzy GO pro primy — pobyt a orientace v pfirodé a terénu, drobné pohybové hry v terénu, béh a mnoho dalSich aktivit s lany a skalami.
Lyzarsky vycvikovy zajezd v sekundé — béZeckeé lyZe, sjezdové lyze a vyuka snowboardingu.
Lyzarsky vycvikovy zajezd prvnich roénikii — bézeckeé lyze, sjezdové lyZze a snowboarding.
Jazykovy kurz sext - bézecké, sjezdové lyze a snowboarding.
Sportovni kurzy v septimé: (pfechod pohofi, sjezd urcité Feky, cyklisticky kurz, herni kurz s lezenim nebo s jinym specialnim zaméfenim)
Pro zajemce probiha po cely Skolni rok soutéz “ Zpocena palice” , formou jednorazovych turnaji a soutézi.

Pro vybrané sportovné nadané a vykonnostné nejlepsi zaky zajistujeme Udast v celoprazskych soutézi / POPRASK, Pohar Prahy 6, FLSS .

MLADSi ZACTVO (PRIMA a SEKUNDA)

3 hodiny tydné

o Cinnosti Cinnosti Ugivo: poznamky, vazby
O’cekavavn’e ovliviujici podporujici a presahy,
vystupy-zak: zdravi: pohybové uéeni a metodika:



Zak

vyuziva
pohybové
dovednosti
ziskané pfi
hladkém béhu
uziva vyhod
koordinace
dolnich a hornich
koncetin
Uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti

Méfi a hodnoti
vykony svoje i
ostatnich
Omezuje
negativni navyky
a projevy

Usiluje o nejlepsi
koordinaci
pohybu

usiluje pomoci
konkrétnich
postupll o

N«

ak

uziva béh pro
télesnou a
duSevni relaxaci
a uspokojeni
usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti,
hlavné rychlosti
a vytrvalosti

pohybové
dovednosti:

N«

ak

rozviji si
individualni
predpoklady
béhu

pfipravi
organismus na
zatéz
odpovidajici
danému pohybu
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

Lehka atletika Béh

v terénu
sprinty
drobna
sprinterska
cviCeni

Dodrzovani zasad
bezpelnosti

pfi pohybové
cinnosti

rozvoj
pohybovych
predpokladl a
dovednosti
prostifednictvim
soutézivych forem
cviCeni



zlepSeni vykonu
rozviji pohybové
predpoklady a
dovednosti
prostifednictvim
soutézivych
forem cviceni
nacvicuje
vytrvalostni béh
béhem vSech
hodin atletiky

(zafazovano

vétsinou na

konec hodiny)

rozvoj

pohybovych

schopnosti

hlavné sily a

rychlosti
Zak
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti
pfipravi
organismus na
zatéz
odpovidajici

danému pohybu

Zak Start

zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace
oddélené provadi
pohyb pazemi
dba na spravné
drzeni téla i hlavy

poloh

e polovysoky
e 2z rlznych

Dodrzovani zasad
bezpelnosti

pfi pohybové
Cinnosti

rozvoj
pohybovych
predpokladl a
dovednosti
prostfednictvim
soutézZivych forem
cvi€eni



N¢

ak

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

Zak

vybere vhodné
soubory cvic¢eni
pro rozcviceni a
zahrati
organismu pfed
skokem do dalky

Zak

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti

Zak
ZvySuje
vytrvalost v
rychlosti

rozviji si
individualni
predpoklady
béhu

omezuje
negativni navyky
a projevy

Zak

posoudi kvalitu
pohybové
¢innosti a oznaci
nedostatky
rozviji si
individualni
predpoklady
uplatnéni
konkrétnich
postupt
vedoucich k
potfebné zméné

Zak

posoudi kvalitu
pohybové
dinnosti a oznadi

LA abeceda-
zaklady LA c¢innosti

lifting
skipping
zakopavani
predkopava
ni

Skok do dalky -

pruprava
Nasobné odrazy

RUzné variace
odrazu

Odrazy jednonoZ i
snozmo

Hod mickem
(tenisovy nebo

kriketovy)

technika odhodu z

uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje

Preference
zdravého
Zivotniho stylu
Dodrzovani zasad
bezpednosti

pfi pohybové
ginnosti

uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje

Upevnovani
spravnych navyk
Omezovani
negativnich
navykl a projevu
ovliviiujicich
techniku
Preference
zdravého
Zivotniho stylu

Preference
zdravého



Ocekavané
vystupy-zak:

N«

ak

v souladu se
svymi zajmy,
potfebami a
pohybovymi

hlavné Svihu
hornich kongetin
vybere vhodné
soubory cvic¢eni
pro rozcviceni a
zahrati
organismu pfed
hodem

Mé&Fi a hodnoti
vykony svoje i
ostatnich

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

Zak

zna rizikové faktory

SG ovliviujici
bezpec€nost, na ty
se pfipravi

nedostatky mista
sam usiluje o koordinace dolnich
pohybové a hornich koncetin
sebezdokonaleni o
rozviji si * napfah
individualni e odhod
pfedpoklady pro
hod granatem

Cinnosti Ugivo:

podporujici

pohybové uceni a

pohybové

dovednosti:

Zak Sportovni

posoudi kvalitu gymnastika

pohybové

zarazuje

jednotliva

Zivotniho stylu
DodrZovani zasad
bezpelnosti

pfi pohybové
Cinnosti
Upevnovani
spravnych navyki
Omezovani
negativnich
navykl a projevu
ovliviiujicich
techniku a délku
odhodu

uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje

poznamky, vazby
a pfesahy,
metodika:

vyrovnavaci
cvi¢eni na
kompenzaci
jednostranného
zatizeni, jeho



predpoklady si specialnim

voli danou rozcviéenim s
pohybovou ohledem na
aktivitu prevazujici

usiluje pomoci pohybové zatiZzeni
konkrétnich

postupll o

zlepSeni vykonu
si je védom svych
pohybovych
predpokladi
Zdokonaluje se v
individualnich
pohybech
usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti

sam vybere
vyrovnavaci a
kompenzaéni
cviky organizuje
si pohybovy
rezim a zatéz
Sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavery

uziva cilené
dopomoci k
navozeni
ucelného a

kontrolnich
cvi¢eni a hodnoti
jejich periodické
provadéni,

prevenci a na
korekci svalové
nerovnovahy
Dodrzovani zasad
bezpelnosti

pfi pohybové
¢innosti



bezpeného
prostfedi pro
cviCeni na naradi
a pfitom
respektuje
principy a zasady
postupnosti

Zak

uzije vhodné
soubory cviceni
pro rozcviceni a
zahfati organismu
usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti.hlavné
sily a obratnosti
zdokonaluje
¢innost
srde€né-cévniho
systému a svoje
pohybové
dovednosti
pfipravi svuj
organismus na
pohybovou zatéz

Zak

posoudi kvalitu
pohybové
¢innosti a oznaci
nedostatky
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni
urci

okamzikd vykonu
a hodnoti
pohybové vykony
ostatnich
cviencl a
porovna je se
svymi

usiluje pomoci
konkrétnich

Gymnasticka
pruprava

cviéeni

e se
Svihadle
m

e na
lavickac
h

® na
zebfinac
h
s tyCemi
opici
draha

Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje

zpUsoby relaxace
a regenerace
hodnoceni svych
sportovnich
vykonu

na zaveér
vyuc€ovaci hodiny
pravidelné
posilovani
organizace vhodné
pohybové aktivity
rozvijejici potfebné
cviky



Odekavané
vystupy-Zak:

postupll o
zlepSeni vykonu

usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti
Zak Zak Prostna
respektovani usiluje o Preskok
pravidlo zachrany pohybové Hrazda
a dopomaoci sebezdokonaleni Kladina -
zdokonaluje urci sestavy
¢innost nejdulezitéjsich
srdec¢né-cévniho okamzikd vykonu
systému a svoje anatyse
pohybové soustiedi a
dovednosti uplatnéni
hodnoceni vlivu konkreétnich
cvieni na zdravi postupl
svoje i spoluzaki vedoucich k
uplatiiuje a vyuziva potfebné zméné
zdravotni vyznam shazi se o
SG dokonale
estetickou
koordinaci
pohybu
Cinnosti Cinnosti Ugivo:
ovliviujici podporujici
zdravi: pohybové uceni a

pohybové
dovednosti:

vhodna vystroj a
vyzbroj pro cvi¢eni
prostnych

snaha o nejlepsi
koordinaci pohybu
na zinénce

rozvoj pohybovych
schopnosti,hlavné
sily a obratnosti a
rychlosti
medializuje
zavodu
Dodrzovani zasad
bezpelnosti

pfi pohybové
Cinnosti

poznamky, vazby a
pfesahy, metodika:



NI

ak

v souladu se
svymi zajmy,
potfebami a
pohybovymi
predpoklady
organizace svj
volny ¢as, voli si
danou
pohybovou
aktivitu

Sleduje a
hodnoti vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky
druzstva

vybira jeden
utoCny a jeden
obranny systém
organizuje si
pohybovy rezim
a zatéz
vzhledem ke
spoluhraéim i
vzhledem k mici
nabiha do
volného
prostoru

Zak

zna rizikové
faktory hazené
ovliviujici
bezpecnost hry,
naty se
pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevazujici
pohybové
zatizeni

Zak

pfizplsobi svoiji
pohybovou
¢innost dané
skladbé hraca
komunikace se
spoluhradi i
protihraci, zvlada
roli hrace v poli i
kapitana

Hazena

uméni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit turnaj
v daném sportu
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho nazoru
Komunikace se
soupefi i
spoluhraci

vyrovnavaci cvi¢eni
na kompenzaci
jednostranného
zatizeni, jeho
prevenci a ha korekci
svalové nerovnovahy
uzivani vhodné
sportovni vyzbroje a
vystroje



Zak

svoje i
spoluzaku a
zdokonaluje
Cinnost
obé&hového
aparatu
uplatiiuje a
vyuziva
zdravotni
vyznam dané
pohybové
aktivity pro
upevnéni
svého zdravi
uziva vyhod
koordinace
dolnich a horni
koncCetiny s
micem
usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti

Zak

usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti a
dovednosti
uplatiiuje a

Zak

urci
nejdulezitéjsich
okamziku vykonu
a hodnoti
pohybové vykony
respektovani
pohlavni rozdily
pohybové €innosti
urci
nejdulezitéjsich
okamziku vykonu
a usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
pohybové €innosti
k lepSimu

Zak

rozviji si
individualni
predpoklady pro

¢innost brankare a

a jednotlivych
hernich ¢innosti

Herni ¢innosti

Jednotlivce
e chytani
mice
jednoruc¢
obouruc¢
e sbhirani
mice
e piihravani
stfelba
e jednoruc

zpUsoby relaxace a
regenerace
Porovnavani vykonu
s ostatnimi zaky
hodnoceni svych
sportovnich vykonu
na zaveér vyucovaci
hodiny pravidelné
posilovani uzivani
vhodné sportovni
vyzbroje a vystroje
organizace vhodné
pohybové aktivity
rozvijejici potfebné
herni €innosti
jednotlivce

shaha o nejlepsi
koordinaci pohybu na
Zinénce

rozvoj pohybovych
schopnosti,hlavné
sily a obratnosti a



Ocekavané
vystupy-zak:

Zak

absolvuje
stfidavé hodiny
nacviku a hodiny
prapravné hry
jejich &etnost urdi
dle situace (herni
urovné zaku)
pfislusny
vyucCujici

Sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zaveéry a
prezentuje
vysledky druzstva
v utoku

vyuziva
zdravotni
vyznam dané
pohybové
aktivity pro
upevnéni
svého zdravi

Cinnosti
ovliviujici zdravi:

Zak

Zak si je védom
svych
pohybovych
predpokladd,
pfesto vybira
vyrovnhavaci
cvieni na
kompenzaci
jednostranného
zatizeni, jeho
prevenci a na
korekci svalové
nerovnovahy

brankare

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:

N«

ak

zna rizikové
faktory kopané
ovliviujici
bezpecnost hry, na
ty se pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pFevazujici
pohybové zatizeni

rychlosti

medializuje zavodu a

uzivani vhodné
sportovni vyzbroje a

vystroje
Ucivo: poznamky;,
vazby a pfesahy,
metodika:
Kopana uzivani gest a
role hrace v nazvoslovi s
obrané, hrace v porozumeénim
utoku, brankare i kopané
kapitana pochopeni

vykopavani a
fizeni obrany

pravidel dané
sportovni hry a
jejich dodrzovani
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru,
komunikace se
soupefi i
spoluhraci
uzivani vhodné



zabrani
uto€nikdm v
pfihravce a
postupné je
obsazuje

ur¢i posloupnost
nejdulezitéjSich
okamziku vykonu
a uplatni
konkrétni postupy
vedouci k
potfebnému
zlepSeni techniky
uziva hru pro
télesnou a
dusevni relaxaci
a uspokojeni

N«

ak

ucelné se
zachova v
riznych ato¢nych
hernich situacich
usiluje o optimalni
rozvoj
pohybovych
schopnosti,
hlavné vytrvalosti
usiluje o rozvoj
svych
pohybovych
schopnosti a

N«

ak

rozviji si
individualni
predpoklady pro
hru v atoku a v
obrané
respektuje
pohlavni rozdily v
kopané

Herni ¢innosti
jednotlivce
utocné:
e zpracovani
mice
e prihravani
e stfelba

sportovni
vyzbroje a
vystroje

respektovani
zakladnich
pravidel kopané
hodnoceni vlivu
cvieni na zdravi
uplatiiuje se a
vyuziva
zdravotni
vyznam dané
pohybové
aktivity pro
upevnéni svého
zdravi



jednotlivych
hernich €innosti

N«

ak

ucelné se
zachova v
rliznych
obrannych
hernich situacich
hodnoceni vlivu
cvieni na zdravi
svoje i spoluzaki
a zdokonaluje
¢innost
obé&hového
aparatu
uplatiiuje a
vyuziva zdravotni
vyznam kopané
pro upevnéni
svého zdravi

Zak

usiluje o pohybové
sebezdokonaleni v
obrané

rozviji si
individualni
predpoklady

uziva vyhod
koordinace dolnich
s micem

Herni ginnosti
jednotlivce
Obranné:

e Obsazova
ni hrace s
micem

e Obsazova
ni  hrace
bez mice

Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
organizace
vhodné
pohybové
aktivity rozvijejici
potfebné herni
Cinnosti
jednotlivce

medializuje
zapasu nebo
turnaje ,
komunikace se
soupefi i
spoluhraci
ZpUsoby
relaxace a
regenerace
organizace si
pohybovy rezim
a zatéz a pfitom
respektovani
princip a zasady
postupnosti
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
organizace
vhodné
pohybové



Ocdekavané
vystupy-zak:

Zak
absolvuje stfidavé
hodiny nacviku a
hodiny priipravné
hry jejich Eetnost
urci dle situace
(herni drovné
Zaku) prislusny
vyucCujici

uziva hru pro

télesnou a dusevni

relaxaci a
uspokojeni

rozviji pohybové
pfedpoklady a
dovednosti
prostifednictvim
soutézivych forem
cviceni

Sleduje a hodnoti

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

N¢

ak

zna rizikové
faktory koSikové
ovliviujici
bezpecénost hry, na
ty se pfipravi
specialnim
rozcvitenim s
ohledem na
pfevazujici
pohybové zatizeni

Cinnosti
podporujici
pohybové uéeni
a pohybové
dovednosti:

N«

ak

komunikace se
spoluhradi i
protihradi, zvlada
roli hracge v poli i
kapitana
spolupracuje na
vytvareni taktiky
hry s ohledem na
vykonnostni a
pohlavni skladbu
druzstva

Ucivo:

Kosikova uméni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit turnaj
v daném sportu

aktivity rozvijejici
potfebné herni
Cinnosti
jednotlivce

poznamky;,
vazby a
presahy,
metodika:

uzivani gest a
nazvoslovi
koSikové s
porozumeénim
pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a
jejich
dodrzovani
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru



vykony spoluzakd,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky druzstva
v utoku

Se snazi
uto€nikim zabranit
v pfihravce a
postupné je
obsazuje

Sleduje a hodnoti
vykony spoluzakd,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky druzstva
v obrané

N¢

ak

respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti
zdokonaluje
¢innost
srde€né-cévniho
systému

Dba na zdravotné
vhodnou vystroj a
vyzbroj pro hru

Zak Herni ginnosti
uplatnéni jednotlivce
konkrétnich utocné:

postup(i

vedoucich k e uvolfovani
potfebné zméné bez mice
ve hie e uvolfovani
posoudi kvalitu s micem
pohybové e pfihravani
¢innosti a oznadi

nedostatky

zvlada zakladni
postupy rozvoje

organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné herni
Cinnosti
jednotlivce
spoluzakd,
vyvozuje z toho
zaveéry
prezentace



Zak

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti a
jednotlivych
hernich innosti
pfipravi
organismus na
z4téZz odpovidajici
danému pohybu

koordinace a
rozviji si
individualni
predpoklady

Zak

uplatnéni
konkrétnich
postup(i
vedoucich k
potfebné zméné
posoudi kvalitu
obranné &innosti
a oznaci
nedostatky
zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace a hry
obrance

Herni ¢innosti
jednotlivce
obranné:

e obsazovani

hrae bez

mice
e obsazovani
utoénika

stojiciho s

mic¢em

vysledky
druzstva v
jednotlivych
disciplinach
medializuje
zapasu nebo
turnaje ,
komunikace se
soupefi i
spoluhradi
Dodrzovani
zasad
bezpelnosti
pfi pohybové
ginnosti

organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné herni
Cinnosti
jednotlivce
medializuje
zapas nebo
turnaj
prezentace
vysledky
druzstva v
jednotlivych
disciplinach



Ocekavané
vystupy-zak:

Zak
absolvuje
stfidavé hodiny
nacviku a
hodiny
prapravné hry
jejich Eetnost
urci dle situace
(herni drovné
Zaku) prislusny
vyucCujici

voli si danou
pohybovou
aktivitu

uziva hru pro
télesnou a
duSevni relaxaci

Cinnosti
ovliviujici
zdravi:

Zak
zna rizikové
faktory softbalu
ovliviujici
bezpecnost hry,
naty se
pfipravi
specialnim
rozcvicenim s
ohledem na
pfevazujici
pohybové
zatizeni

Cinnosti
podporujici
pohybové
uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak
komunikace
se spoluhradi
i protihraci,
zvlada roli
hrace v poli i
kapitana
spolupracuje
na vytvareni
taktiky hry s
ohledem na
vykonnostni a
pohlavni
skladbu
druzstva

Ugivo:

Softbal

nacvik zakladnich
hernich &innosti jako
hazeni, chytani a to
ve vSech vyskach,
nacvik skluzu k
meté.

Zkracuje ¢asovy
interval
chyceni-hozeni
zmény zpusobu
béhu pfi pohybu na
hristi

zvlada stfehovy
postoj

Zpusoby
relaxace a
regenerace
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

poznamky, vazby a
pfesahy, metodika:

Uzivani gest a
nazvoslovi s
porozuménimsoftbalu
umeéni propagovat,
organizovat a
vyhodnotit turnaj v
daném sportu
informace o historii
daného sportu a
vytvoreni vlastniho
nazoru



a uspokojeni
méni zpUsobu
bé&hu pfi pohybu
na hfisti

zvlada strehovy
postoj

Sleduje a
hodnoti vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky
druzstva v
zapase

urci
nejdulezitéjSich
okamzikl
vykonu a
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedouci k
potfebnému
zlepSeni
techniky
zkracuje Casovy
interval
chyceni-hozeni

Zak pripravi
organismus na
pohybovou

Zak
vzajemna
komunikace

Herni ¢innosti
jednotlivce
Utoéné:

ur€eni nejdulezitéjSich
okamzikd vykonu



zatéz
odpovidajici
danému
pohybu
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné HCJ

Zak pripravi
organismus na
pohybovou
zatéz
odpovidajici
danému
pohybu
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné HCJ

a
spolupracuje
pfi
pohybovych
¢innostech
vybira své
misto na
hFisti
vzhledem k
soupefi a
spoluhra¢iim
i vzhledem k
mici

Zak uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné
zmeéné
pohybové
ginnosti
vzajemna
komunikace
a
spolupracuje
pfi
pohybovych
dinnostech a
taktickych
¢innostech v
obrané

catcherovani
nadhazovani
odpalovani
pohyb mezi
metami
dobihani k
meté

Herni ¢innosti
jednotlivce obranné:

chytani mice
hazeného
odpalovanéh
o]

hazeni mice
nadhazovani
mice
catcherovani

vzajemna komunikace
a spolupracuje pfi
pohybovych ¢innostech
v softbalu

medializuje zapas nebo
turnaj

uzivani vhodné
sportovni vyzbroje a
vystroje

uplatnéni  konkrétnich
postupl vedoucich k
potfebné zméné
techniky a taktiky
okamzikd vykonu
organizace vhodné
pohybové aktivity
rozvijejici potfebné
herni Cinnosti
jednotlivce

medializuje zapasu
zpusoby relaxace a
regenerace
Porovnavani vykont s
ostatnimi zaky



Ocekavané vystupy,
poznamky, vazby a
pfesahy, metodika

Zak

absolvuje stfidavé
hodiny nacviku a
hodiny prlipravné
hry jejich ¢etnost
urci dle situace
(herni Urovné zaku)
pfislusny vyulujici
spojuje pohybovou
¢innost se zdravim
Preferuje zdravy
Zivotni styl

Zak

zaujima zakladni
postoj

uto€i hodem jednou
rukou

Cinnosti
ovlivAujici zdravi:

IN«<

ak

zna rizikové
faktory odbijené
ovliviujici
bezpecnost hry,
na ty se pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pFevazujici
pohybové
zatizeni

usiluje o
optimalni rozvoj
sily, rychlosti,
pohyblivosti a
vytrvalosti

Zak

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti a
jednotlivych
hernich €innosti
jednotlivce

Cinnosti Ugivo:
podporujici

pohybové uéeni a
pohybové

dovednosti:

IN¢

ak Prehazovana
pfizpusobi svoji
pohybovou
¢innost dané
skladbé hracu a
taktice druzstva
komunikuje se
spoluhradi i
protihraci, zvlada
roli hrace v poli i
kapitana
spolupracuje na

Zak Herni ginnosti

postupné zvySuje jednotlivce

vzdalenost od utocneé:

sité pfi podani o

provadi podani * podani

vrchem, spodem, * pfihravk
a

ve vyskoku
nacvicuje odraz

Klicove
kompetence
vychovné a
vzdélavaci
strategie

Zak

uziva s
porozuménim
gesta a
nazvoslovi
odbijené
rozumi pravidlim
hry a dodrzuje je
Jedna v duchu
fair play
Medializuje
utkani nebo
turnaj umi
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit turnaj
v daném sportu

N«

ak

Zna zpusoby
relaxace a
regenerace a
hodnoti vliv
cvic¢eni na zdravi
uplatni konkrétni



e ve vyskoku
provadéném
Z mista

e ve vyskoku
provadéném
po rozbéhu

N«

ak

nacvi¢uje nabéhy na
sit

nacvicuje vyskoky
na siti

zvlada stfehovy
postoj

pfed hodem nebo po
ném provadi pohyb
uplatfiuje zasady
hygieny a
bezpelnosti

Ocekavané

Cinnosti

pripravi
organismus na
zatéz
odpovidajici
danému pohybu
respektuje
biomechanicka
pravidla HCJ

dba na zdravotné
vhodnou vystroj a
vyzbroj pro
pfehazovanou

N«

ak

uziva vyhod
koordinace
dolnich a hornich
koncetin

dba na zdravotné
vhodnou vystroj a
vyzbroj pro hru

obounoZ z mista i
po rozbéhu pro
lepsi zvladnuti
utocného uderu
vzajemné
komunikuje a
spolupracuje pfi
pohybovych
¢innostech na
hristi

Zak

vybira své misto
na hfisti
vzhledem k
soupefi a
spoluhracim i
vzhledem k migi
nabiha do
potfebného
prostoru

usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni

Cinnosti

utocny
hod
chytani
mice

Herni ¢innosti
jednotlivce
obranné:

Udivo:

chytani
mice
pfihravk
a
vybirani
mice

postupy vedouci
k potfebné
zméné techniky
medializuje
zapas nebo
turnaj,
komunikuje se
Soupefi i
spoluhraci

Zna zpusoby
relaxace a
regenerace a
hodnoti vliv
cvieni na zdravi

Zak

usiluje o nejlepsi
koordinaci
pohybu, méfi a
hodnoti vykony
svoje i ostatnich
a urci
nejdllezitéjsi
okamziky vykonu
hrace v obrané
Jedna v duchu
fair play, dodrzuje
pravidla dané hry

poznamky, vazby



vystupy-Zak:

Ziskava
postaveni
vyhodné pro
dalsi ¢innost s
mic¢em

usiluje pomoci
konkrétnich HCJ
o zlep&eni
vykonu

nabiha do
volného
prostoru usiluje
pomoci
konkrétnich HCJ
o zlepSeni
vykonu

méni zplsoby
béhu pfi
uvolhovani se
na hristi
absolvuje
stfidavé hodiny
nacviku a
hodiny
prapravné hry
jejich Eetnost
urci dle situace
(herni drovné

ovliviujici zdravi:

N«

ak

zna rizikové
faktory florbalu
ovliviujici
bezpelnost hry,
na ty se pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevaZzujici
pohybové
zatizeni

podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak

komunikace se
spoluhradi i
protihradi, zvlada
roli hrace v poli i
kapitana
spolupracuje na
vytvareni taktiky
hry s ohledem na
vykonnostni a
pohlavni skladbu
druzstva

Florbal

Vede micek, stfili,
snadno zpracuje
mic

zvlada stfehovy
postoj

pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a
jejich dodrzovani

a pfesahy,
metodika:

uzivani gest a
nazvoslovi
florbalu s
porozumeénim
pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a
jejich dodrzovani
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
Dodrzovani
zasad
bezpelnosti
pfi pohybové
Cinnosti



zaku) pfislusny
vyucujici

urci

okamziky
vykonu
zabrani
uto€nikdm v
pfihravce a
postupné je
obsazuje
Sleduje a
hodnoti vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky
druzstva

uziva hru pro
télesnou a
dusevni relaxaci
a uspokojeni

Zak

hodnoceni vlivu
cviéeni na zdravi
svoje i spoluzaki
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

<

Zak

rozviji si
individualni
pfedpoklady a
usiluje o pohybové
sebezdokonaleni
uplatnéni
konkrétnich

Herni ginnosti

jednotlivce uto¢né:

e vedeni
micku

e uvolhovani
s mickem

e uvolhovani
bez micku

uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
pohybové
¢innosti,
vedoucich k



Odekavané
vystupy-zak:

uplatiiuje a
vyuziva zdravotni
vyznam dané
sportovni hry

N«

ak

hodnoceni vlivu
cviceni na zdravi
svoje i spoluzaku
respektovani
biomechanicka
pravidel

postupl vedoucich
k potfebné zméné
uto€né techniky

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

pohybové uéeni
a pohybové

pfihravani
stielba

uto€nika
Zak Herni &innosti
urci nejdllezitéjSich  jednotlivce
okamzikl vykonu obranné:
usiluje o pohybové
usiluje o pohybové  Obsazova
sebezdokonaleni ni hrace s
mickem
e Obsazova
ni  hrace
bez micku
Cinnosti Ugivo:
podporujici

potfebné zméné
techniky a taktiky
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
organizace
vhodné pohybové
aktivity rozvijejici
potfebné herni
Cinnosti
jednotlivce

prezentace
vysledku
druzstva v
jednotlivych
zapasech
omezuji se
negativni navyky
a projevy
Dodrzovani
zasad
bezpelnosti

pfi pohybové
¢innosti

poznamky;,
vazby a
pfesahy,
metodika:



Zak

cviéeni na hudbu
mUze absolvovat
jako dynamickou
formu rozcvieni
pfed kazdou
hodinou

voli si danou
pohybovou aktivitu
jako nepovinny
predmét sportovni
hry

uziva cvieni na
hudbu pro
télesnou a
dusevni relaxaci a
uspokojeni

Ocekavané
vystupy-zak:

Zak

zna rizikové faktory
cviCeni, na ty se pfipravi
specialnim rozcvi¢enim s
ohledem na pfevazujici

pohybové zatizeni

74K si je védom svych

pohybovych

predpoklad, presto
vybira vyrovnavaci
cvi¢eni na kompenzaci

dovednosti:

Zak

pfizplsobi svoiji
pohybovou
¢innost danému
rytmu
spolupracuje s
ohledem na
vykonnostni a
pohlavni
skladbu
cvicencl

jednostranného zatizeni,
jeho prevenci a korekci
svalové nerovnovahy

Cinnosti
ovliviiujici zdravi:

Cinnosti
podporujici
pohybové
uceni a
pohybové
dovednosti:

Udivo:

Hudba a

pohyb

Cviceni
pfevazné pro

divky

Aerobic
Step
aerobic
P-class
Fit ball
Dance
aerobic

umeéni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit
cviceni
hudbu
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru
znalost vSech
alternativ a
smérl cvieni
na hudbu
uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

na

poznamky, vazby
a pfesahy,
metodika:



NI

ak

Sleduje své
pohybové vykony
Usiluje o rozvoj
svych
pohybovych
dovednosti
Zdokonaluje se v
individualnich
pohybech
Usiluje o nejlepsi
koordinaci
pohybu
medializuje
zavod

IN¢

ak

Usiluje o rozvoj
svych
pohybovych
dovednosti
Zdokonaluje se v
individualnich
pohybech
Usiluje o nejlepsi
koordinaci
pohybu
medializuje
zavodu
Porovnava své
vykony s

Zak

uziva béh pro
télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

Zak

pfipravi
organismus na
zatéZ odpovidajici
danému pohybu
bé&hem i na zavér
hodiny pouzije
vhodné sady
vyrovnavacich a
kompenzacnich
cviceni
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych

Zak

oddélené
provadi pohyb
pazemi

dba na spravné
drzenitélai
hlavy
nacvicuje
spravny pohyb
dolnich
koncetin

Zak
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné
zméné
posoudi kvalitu
pohybové
¢innosti a
oznaci
technické
nedostatky
Zvysuje
vytrvalost v

jizda na
kopce a po
Prapravné hry pro

Bézecké lyzovani

e prlprava

lyzich s
roviné

e ziskani pocitu
skluzu

e uméni
pfenaset vahu
Zz nohy na
nohu

e ziskani
spravného
postaveni na
lyZich

béh klasicky

e zakladni
postaveni
jizda s kopce

e jizda Sikmo
svahem

e odslapovania
pluzeni

e pfenaseni
vahy

e béh stfidavy

e jizda S
odpichem
soupaz

Uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a

vystroje

Zpusoby
relaxace a
regenerace
Porovnavani
vykonl s
ostatnimi zaky
Dodrzovani
zasad
bezpelnosti
pfi pohybové
cinnosti

Usiluje o rozvoj
svych
pohybovych
dovednosti
Zdokonaluje se v
individualnich
pohybech
Usiluje o nejlepsi
koordinaci
pohybu
medializuje
zavod

Uzivani vhodné
sportovni



ostatnimi zaky
usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti
hlavné sily a
rychlosti

Zak

Snaha o nejlepsi
koordinaci
pohybu

zvySuje se
vytrvalost v
rychlosti

omezuji se
negativni navyky
a projevy
Porovnava své
vykony s
ostatnimi zaky
usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti
hlavné sily a
rychlosti

dovednosti

Zak

pfipravi
organismus na
z4téz odpovidajici
danému pohybu
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

rychlosti
rozviji si
individualni
predpoklady
béhu

Zak

ZlepSuje
rychlost pohybu
rukou a nohou
a utvrzuje jejich
souhru

rozviji si
predpoklady
béhu na lyzich
a zvlada
zakladni
postupy rozvoje
koordinace na
lyZich

e zatadeni

brusleni

zakladni postaveni
brusleni se stfidavym
odpichem a s
odpichem soupaz

e symetrickym
odpichem

e asymetrickym
odpichem

vyzbroje a
vystroje

Sleduje své
pohybové vykony
Zpusoby
relaxace a
regenerace
Porovnavani
vykonlU s
ostatnimi zaky

koordinaci
pohybu
Uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
Sleduje své
pohybové vykony
ZpUsoby
relaxace a
regenerace
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
Dodrzovani
zasad
bezpecénosti

pfi pohybové
¢innosti



Ocdekavané
vystupy-zak:

Zak
usiluje pomoci
konkrétnich
postupl o
zlepSeni
vykonu

usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti
hlavné sily a
rychlosti
Usiluje o
nejlepsi
koordinaci
pohybu
udrzuje
svalovou
elasticitu
zvySuje
vytrvalost v
rychlosti
omezuje
negativni
navyky a
projevy
Hodnoti své

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

Zak

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti, hlavné
rovnovahy a
vytrvalosti

pfipravi
organismus na
zatéZ odpovidajici
danému pohybu
béhem i na zavér
hodiny pouzije
vhodné sady
vyrovnavacich a
kompenzacnich
cviceni
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni
a pohybové
dovednosti:

Zak
zlepSuje rychlost
pohybu rukou a
nohou a utvrzuje
jejich souhru
rozviji si
individualni
pfedpoklady
béhu na lyZich a
zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace na
lyZich

uplatnéni
konkrétnich
postup(
vedoucich k
potfebné zméné
techniky
posoudi kvalitu
pohybové
¢innosti a oznaci
technické
nedostatky
Zvysuje
vytrvalost v
rychlosti

Ucivo:

Sjezdové lyzovani

klasické zakladni
postaveni

brusleni

pluzeni
vinovka
zvyraznéna
vinovka
oblouk
zakladni
stfedni
kratky

odSlapovani

poznamky, vazby
a presahy,
metodika:

Zpusoby relaxace
a regenerace
UzZivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje

Sleduje své
pohybové vykony
ZpUsoby relaxace
a regenerace
Dodrzovani zasad
bezpeclnosti

pfi pohybové
Cinnosti
Porovnavani
vykonl s
ostatnimi zaky
informace o
historii daného
sportu a vytvoreni
vlastniho nazoru
Povinné pomucky:

e helma
kvalitni
rukavice

e bryle



sportovni
vykony
Porovnava své
vykony s
ostatnimi zaky

Zak

usiluje pomoci
konkrétnich
postupll o
zlepSeni
vykonu
usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti
hlavné sily a
rychlosti
Usiluje se o
nejlepsi
koordinaci
pohybu
omezuje
negativni
navyky a
projevy
Hodnoti své
sportovni
vykony

Zak

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti, hlavné
rovnovahy a
vytrvalosti

pfipravi
organismus na
zatéz odpovidajici
danému pohybu
béhem i na zavér
hodiny pouZije
vhodné sady
vyrovnavacich a
kompenzacnich
cviCeni
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

rozviji si
individualni
predpoklady
béhu na lyzich

Zak

zlepSuje rychlost
pohybu rukou a
nohou a utvrzuje
jejich souhru
rozviji si
individualni
predpoklady
béhu na lyzich a
zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace na
lyzich

posoudi kvalitu
pohybové
Cinnosti a oznadi
technické
nedostatky
Zvysuje
vytrvalost v
rychlosti

rozviji si
individualni
predpoklady
béhu na lyzich

Sjezdové lyzovani

carvingové

° zakladni
postaveni

e brusleni

e odSlapovani

e pluzeni

e vinovka

e zvyraznéna
vinovka

e carvingovy
oblouk

Povinné pomcky:
helma

kvalitni rukavice
bryle

Zpusoby relaxace
a regenerace
informace o
historii daného
sportu a vytvoreni
vlastniho nazoru
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
Komunikace se
spoluzaky
Porovnavani
vykonl s
ostatnimi zaky
Uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje
Dodrzovani zasad
bezpelnosti

pfi pohybové
Cinnosti

Sleduje své
pohybové vykony
ZpUsoby relaxace
a regenerace



Ocekavané
vystupy-Zak:

Zak usiluje pomoci
konkrétnich
postupl o zlepSeni
vykonu

usiluje o optimalni
rozvoj pohybovych
schopnosti

hlavné sily a
rychlosti

v souladu se svymi
zajmy, potfebami a
pohybovymi
predpoklady
organizace svUj
volny ¢as, voli si
danou pohybovou
aktivitu

udrzuje svalovou
elasticitu

zvySuje vytrvalost
v rychlosti
omezuje negativni

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

Zak

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti, hlavné
rovnovahy a
vytrvalosti
pfipravi
organismus na
zatéZ odpovidajici
danému pohybu
béhem i na zavér
hodiny pouZije
vhodné sady
vyrovnavacich a
kompenzacnich
Zak

cviceni
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni
a pohybové
dovednosti:

Zak

zlepSuje rychlost
pohybu rukou a
nohou a utvrzuje
jejich souhru
rozviji si
individualni
predpoklady
béhu na lyzich a
zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace na
lyzich

uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich Zak

k potfebné
zméné techniky
posoudi kvalitu
pohybové
¢innosti a oznadi

Porovnavani
vykontl s
ostatnimi zaky

Udivo:

Snowboarding

o freestyle
e freeride
e alpine
zakladni postaveni
jizda do protisvahu
e S nohou
mimo vazani
e s nohou ve
vazani
kolobé&zka
sesouvani
e Sikmo
svahem
e girlandy

jizda Sikmo svahem
oblouk zakladni

poznamky;,
vazby a
presahy,
metodika:

nejlepsi
koordinace
pohybu

Hodnoceni
svych
sportovnich
vykon(
Porovnavani
vykonl s
ostatnimi zaky
Uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
Sleduje své
pohybové
vykony
Zpusoby
relaxace a



navyky a projevy

Ocekavané
vystupy-zak:

Zak
absolvuje hodiny

technické o
nedostatky ke spadnici
Zvysuje i pre’s N
vytrvalost v spadnici
rychlosti e s vertikalnim
rozviji si pohyberT]
individualni smykovy
predpoklady e s vertikalnim
b&hu na lyzich pohybem
fezany
Cinnosti ovliviiujici  Cinnosti Ugivo:
zdravi: podporujici
pohybové uceni
a pohybové
dovednosti:
Zak Zak Plavani

zna rizikové faktory

zvlada techniku  plavecké

regenerace
Uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru
Dodrzovani
zasad
bezpelnosti
pfi pohybové
ginnosti
Povinné
pomucky
helma
kvalitni
rukavice
bryle

poznameky,
vazby a
pfesahy,
metodika:

porozumeéni
pravidlim



nacviku zvolenych plavani ovliviiujici plavani asponi zpusoby:
plaveckych zpusobl bezpecénost pohybu jednim
v souladu se svymi ve vodé, na ty se plaveckym ¢ prsa
zajmy, potfebami a pFipravi specialnim  zplisobem znak’
pohybovymi rozcviéenim s provadi volony
predpoklady ohledem na oddélené praci Zpuso
organizace svUlj volny  prevazujici pohybové rukou a praci b
&as, voli si danou zatizeni nohou u e delfin
pohybovou aktivitu 74k si je védom vybraného skoky do
uziva plavani pro svych pohy?ovych plaoveckého vody
telesnog a dusevr_n ’ predpokladu zpus?b'u sachrana
relaxaci a uspokojeni provadi souhru tonouciho
ur€eni nejdllezitéjsich u vybraného
okamziku vykonu plaveckého
uplatni konkrétni zpusobu
postupy vedouci k pfizplsobi svoiji
potfebnému zlepseni pohybovou
techniky ¢innost danému

prostiedi
Ocekavané Cinnosti ovliviujici  Cinnosti Ugivo:
vystupy-zak: zdravi: podporujici

pohybové uceni a
pohybové

daného sportu
a jejich
dodrzovani
zna pravidel
zvolené
plavecké
discipliny
umeni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit
turnaj v daném
sportu
Uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
Sleduje své
pohybové
vykony
Zpusoby
relaxace a
regenerace
Porovnavani
vykonl s
ostatnimi zaky

poznamky,
vazby a
pfesahy,
metodika:



Zak

omezuje
negativni navyky
a projevy
Hodnoti své
sportovni vykony
Porovnava své
vykony s
ostatnimi zaky
rozvoj
pohybovych
pfedpoklad(l a
dovednosti
prostifednictvim
soutézivych
forem cviceni
uziva vyhod
koordinace
dolnich a hornich
koncetin
organizace svUj
volny ¢as, voli si
danou pohybovou
aktivitu a uziva ji
pro télesnou a
duSevni relaxaci
a uspokojeni
organizace svuj
volny ¢as, voli si
danou pohybovou
aktivitu a uziva ji

Zak

pfipravi
organismus na
zatéZz na sténé
odpovidajici
danému pohybu
béhem i na zavér
hodiny pouzije
vhodné sady
vyrovnhavacich a
kompenzacnich
cviceni
respektovani
biomechanicka
pravidel lezeni na
sténé
zdokonaluje
¢innost
srdeCné-cévniho
systému a svoje
pohybové
dovednosti

na sténé

dovednosti:

Zak

zvlada zakladni
techniku

urci

okamzikd vykonu
a usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni a
hodnoti pohybové
vykony spolulezcu
na sténé

rozviji si
individualni
pohybové
predpoklady
uplatnéni
konkrétnich
postupl vedoucich
k potfebné zméné
techniky lezeni na
sténé

posoudi kvalitu
pohybové €innosti
a oznaci
nedostatky

boulderovani

(lezeni bez jisténi)

faze klidu
faze pohybu

uvazky

e kombinovan
é
sedaci
prsni

technika lezeni

e ruce a chyty
nohy a stupy
télo, jeho
poloha a
vzdalenost
od stény

rovnovaha

respektovani
zakladni
pravidel
lezeni
hodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné
lezecké
dovednosti
pohyb po
lezecké sténé
pravidlo 3
bodul opory

Uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje na
lezecké sténé

uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potiebné
zmeéneé
techniky na



pro télesnou a
duSevni relaxaci
a uspokojeni

Zak

pfipravi
organismus na
zatéZz na sténé
odpovidajici
danému pohybu
respektovani
biomechanicka
pravidel lezeni na
sténé
zdokonaluje
¢innost
srdeCné-cévniho
systému a svoje
pohybové
dovednosti na
sténé

INI¢<

ak

béhem i na zavér
hodiny na sténé
pouzije vhodné
sady
vyrovnavacich a
kompenzacnich
cvieni a

N«

ak

rozumi pravidlim
lezeni na sténé a
zvlada zakladni
techniku

rozviji si
individualni
pohybové
predpoklady
vzajemna
komunikace a
spolupracuje pfi
lezeni a slanovani
na sténé a jisténi

INI¢<

ak

rozumi pravidlim
jisténi a zvlada
zakladni techniku
na sténé vzajemna
komunikace a
spolupracuje pfi
lezeni a slanovani

lezeni na lezecké
sténeé

s vrchnim jisténim
(statické lano)
navazani lezce na
lano

draci uzel

e osmickovy
uzel

e prusikovy
uzel

e vudcovsky
uzel

prace s expreskami
zavadéni lana
komunikace s
jisticim na sténé

jiSténi na lezecké
stén

lezce s vrchnim
jisténim(statické
lano)

jistici pomucky

(D¢

e slanfovaci
osma

lezecké sténé

uplatnéni
postupl
vedoucich k
potfebné
zméné
techniky na
lezecké sténé
respektovani
zakladnich
pravidel
lezeni na
sténé
organizace na
sténé vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné
lezecké
dovednosti

zvySovani
vytrvalosti v
sile
omezuje
negativni
navyky a
projevy
méfi a



Ocekavané
vystupy-zak:

v

Zak Orientuje se
v zakladech
topografie, ¢te
bez problém( v
mapé

vytvofi dle mapy
plan trasy
zjistuje z mapy

respektovani
biomechanicka
pravidel lezeni na
sténé

na sténé usiluje o
rozvoj pohybovych
schopnosti,
hlavné rovnovahy,
sily a obratnosti

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

Zak zna rizikové
faktory pobytu v
pfirodé ovlivAujici
bezpecnost
pohybu, na ty se
pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s

na sténé a jisténi e kyblik

e dalSi brzdy

lezecké boty

Cinnosti Ugivo:
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:
Zak Turistika a
spolupracuje na pobyt v
vytvareni a prirodé
dodrzovani planu .
trasy s ohledem o Peési
na vykonnostni a ° ijiafsk
pohlavni skladbu a

e Nakole

druzstva

hodnoti
vykony na
sténé svoje i
ostatnich
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potiebné
zméné
techniky na
lezecké sténé
uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

poznamky, vazby a
pfesahy, metodika:

uzivani nazvoslovi
turistiky s
porozumeénim
informace o historii
daného sportu a
vytvoreni viastniho
nazoru

Zpusoby relaxace a



ohledem na
prevazujici
pohybové zatiZzeni

vzdalenosti
vytvofi dle mapy
profil trasy
absolvuje v
souladu se svymi
zajmy, potfebami
a pohybovymi
predpoklady trasu
Osetfuje a
udrzuje a
opravuje

vystroj a vyzbroj
Umi stanovat a
bivakovat
vyuZiva znalosti
pocasi pro
prevenci
nebezpedi

zna pravidla
znaceni
turistickych,
cyklistickych a
vodackych cest
vyuziva znalosti
pocasi pro
prevenci
nebezpedi
zpracuje dle mapy
profil trasy
rozvoj
pohybovych
predpokladl a
dovednosti

umi se v pfirodé
pohybovat
samostatné i ve
skupiné

e Navodé regenerace

o uzivani sportovni
pouzivani vyzbroje a vystroje
buzoly
azimut, méfitko
mapy a

mapové znacky



prostifednictvim
soutézivych forem

cviceni
uziva vyhod
koordinace

dolnich a hornich

koncetin
propaguje,
organizuje a
vyhodnoti tlru

Zak
zna rizikové
faktory pobytu v
pfirodé ovlivAujici
bezpecnost
pohybu, na ty se
pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim

Zak
pfizplsobi svoiji
pohybovou
¢innost dané
skladbé zaku
komunikace se
Zaky, zvlada roli
béZného Clena
skupiny i
vedouciho
skupiny,
spolupracuje na
vytvareni a

Topografie a
orientace v

terénu

pohyb v terénu
buzola

azimut

méfitko mapy
mapové znacky

Porovnavani
vykonu s ostatnimi
zaky

pravidla pohybu ve
znamém a
neznamém terénu
uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje

buzola

mapa

dodrZovani planu
trasy s ohledem
na vykonnostni a
pohlavni skladbu
druzstva

IN¢
Q)
=
IN¢
Q)
=

Vystroj a medializuje vyletu



24k si je védom
svych pohybovych
predpokladd,
presto vybira na
zaveér vyrovnavaci
cvi€eni na
kompenzaci
jednostranného
zatiZeni, jeho
prevenci a na
korekci svalové
nerovnovahy

STARSI ZACTVO (TERCIE a KVARTA)

3 hodiny tydné

Ocekavané
vystupy-zak:

N«

ak

rozviji pohybové
predpoklady a
dovednosti
prostfednictvim
soutézivych forem
cviCeni

nacvicuje
vytrvalostni bé&h

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

N«

ak

uziva béh pro
télesnou a dusevni
relaxaci a
uspokojeni

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti, hlavné
rychlosti a vytrvalosti

dokaze se po
dlouhou dobu
pohybovat ve
ztizenych
terénnich
podminkach i za
shizené
viditelnosti a v
nepfiznivém
pocasi

Cinnosti
podporujici

pohybové uéeni

a pohybové
dovednosti:

Zak
posoudi kvalitu
pohybové
Cinnosti a
oznaci
nedostatky
zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace

vyzbroj,
taboreni
hygiena a prvni
pomoc

pocasi a
prevence
nebezpedi
znaceni
turistickych,
cyklistickych a
vodackych cest

Ucivo:

nebo vypravy ,
komunikace se
spoluzaky a kantory
i s ostatnimi lidmi
Zpusoby relaxace a
regenerace

poznamky;,
vazby a
pfesahy,
metodika:

Lehka atletika Béh

e v terénu i Zpusoby
vytrvalostni relaxace a
Stafetovy regenerace

e sprinty Hodnoceni

e skakavy béh  svych

sportovnich
vykonu



bé&éhem v8ech
hodin atletiky
(zafazovano
vétSinou na konec
hodiny)

uziva vyhod
koordinace
dolnich a hornich
koncetin
navazuje na
pohybové
dovednosti
ziskané pfi
hladkém béhu i
zakladech

usiluje pomoci
konkrétnich
postupl o
zlepSeni vykonu
usiluje o optimalni
rozvoj
pohybovych
schopnosti
hlavné sily a
rychlosti

Zak

pfipravi organismus
na zatéz
odpovidajici
danému pohybu
usiluje o rozvoj

ZlepSuje

rychlost pohybu

Zak
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedouci k

potfebnému

Start

nizky a
vysoky
poklus
vicenasobné
skoky

nizky
polovysoky

z riznych
poloh

Porovnavani
vykonu s
ostatnimi
zaky
uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

MéFi a
hodnoti
vykony svoje
i ostatnich



pohybovych
schopnosti,
béhem i na zavér
hodiny pouzije
vhodné sady
vyrovnavacich a
kompenzaénich
cviceni

Zak

vybere vhodné
soubory cvic¢eni pro
rozcvieni a zahrati
organismu pred
vrhem

ucelné se zachova i
vV neznamém
prostredi
kolulafského kruhu

IN«<

ak

ucelné se zachova i
vV neznamém
prostiedi a v
neznamée situaci
doskosem do
piskovisté vybere
vhodné soubory
cvi€eni pro

ZlepSeni
techniky vSech
Cinnosti
posoudi kvalitu
pohybové
¢innosti a
oznadi
nedostatky
Usiluje o
nejlepsi
koordinaci
pohybu

N«

ak

posoudi kvalitu
pohybové
Cinnosti a
oznadi
nedostatky

IN¢

ak

rozviji si
individualni
pfedpoklady pro
vrh kouli

LA abeceda- zaklady
lehkoatletickych
cinnosti

lifting
skipping
zakopavani
predkopavani

Skok do dalky
Technika skoku do

dalky zavésem
Nasobné odrazy
Ruzné variace
odrazu

individualni
pohyby

Omezuje
negativni
navyky a
projevy pfi
letu i dopadu
uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

Zpusoby
relaxace a
regenerace
Omezuje
negativni
navyky a
projevy pfi
letu i dopadu



Odekavané
vystupy-Zak:

IN¢

ak

v souladu se
svymi zajmy,
potfebami a
pohybovymi

rozcviceni a zahrati
organismu pied
vrhem

ucelné se zachova i
vV neznameém
prostredi

Zak

béhem i na zavér
hodiny pouzije
vhodné sady
vyrovnavacich a
kompenzacnich
cviceni

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

IN¢

ak

zna rizikové faktory
SG ovliviujici
bezpec€nost, na ty
se pfipravi

N«

ak

posoudi kvalitu
pohybové
Cinnosti a
oznadi
nedostatky
Usiluje o
nejlepsi
koordinaci
pohybu

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak

posoudi kvalitu
pohybové
zafazuje
jednotliva

Hod mickem
(tenisovy nebo
kriketovy)

technika odhodu z
mista

technika odhodu z
rozbéhu koordinace
dolnich a hornich
koncetin

Porovnavani
vykonu s
ostatnimi
zaky

uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

e napfah
e odhod
Ucivo: poznamky, vazby a
pfesahy, metodika:
Sportovni Porovnavani
gymnastika vykonu s ostatnimi
zaky vyrovnavaci
cvieni na
kompenzaci



predpoklady si
voli danou
pohybovou
aktivitu

usiluje pomoci
konkrétnich
postupll o
zlepSeni vykonu
si je védom svych
pohybovych
predpokladi
Zdokonaluje se v
individualnich
pohybech
usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti
sam vybere
vyrovnavaci a
kompenzaéni
cviky organizuje
si pohybovy
rezim a zatéz
Sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zaveéry

uziva cilené
dopomoci k
navozeni
ucelného a

specialnim kontrolnich
rozcviéenim s cvi€eni a hodnoti
ohledem na jejich periodické
prevazujici provadéni,

pohybové zatizeni

jednostranného
zatizeni, jeho
prevenci a na
korekci svalové
nerovnovahy



bezpeného
prostfedi pro
cviCeni na naradi
a pfitom
respektuje
principy a zasady
postupnosti

Zak
uzije vhodné
soubory cvic¢eni
pro rozcviceni a
zahrati organismu
usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti.hlavné
sily a obratnosti
zdokonaluje
Cinnost
srdecné-cévniho
systému a svoje
pohybové
dovednosti
pfipravi svyj
organismus na
pohybovou zatéz

NI
[N
X

respektovani

Zak

posoudi kvalitu
pohybové
cinnosti a oznaci
nedostatky
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni
urci

okamzikd vykonu
a hodnoti

Gymnasticka
praprava
cviceni
e se
Svihadle
m
e na
lavickac
h
e na
zebfinac
h
e s plnymi
mici
e styCemi

pohybove vykony - hovy trénink

ostatnich
cviéencu a
porovna je se
svymi

Zak
usiluje o

Prostna
Preskok

Sleduje své
pohybové vykony a
ZlepSovani na
urovni jednotlivce
individualni pohyby
zpusoby relaxace a
regenerace
Porovnavani
vykon( s ostatnimi
Zzaky

na zaveér vyucovaci
hodiny pravidelné
posiluje
medializuje zavodu
uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje

vystroj a vyzbroj
pro cviceni



pravidlo zachrany  pohybové Hrazda prostnych
a dopomoci vylepSeni Kladina - nejlepsi koordinace
hodnoceni vlivu urci sestavy pohybu na Zinénce
cvieni na zdravi nejdllezitéjSich rozvoj pohybovych
svoje i spoluzaku okamzikd vykonu schopnosti,hlavné
uplatiiuje a vyuziva anaty se sily a obratnosti a
zdravotni vyznam  soustfedi a rychlosti
SG uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
shazi se o
dokonale
estetickou
koordinaci
pohybu
Ocdekavané Cinnosti Cinnosti Ugivo: poznamky, vazby a
vystupy-Zak: ovliviujici podporujici pfesahy, metodika:
zdravi: pohybové
uceni a
pohybové
dovednosti:
Zak Zak Zak Hazena uZivani gest
v souladu se zak si je komunikace role hrace v a
svymi zajmy, védom svych se spoluhradi i obrané, hrace nazvoslovi
potfebami a pohybovych protihradi, v Utoku, hazené s
pohybovymi predpokladd, zvlada roli brankare porozuméni
predpoklady pfesto vybira hrace v poli i umeni m
organizace svj vyrovnavaci kapitana propagovat, pochopeni



volny ¢as, voli si
danou
pohybovou
aktivitu

Sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky druzstva

vybira jeden
utoCny a jeden
obranny systém
organizuje si
pohybovy rezim a
zatéz
spoluhraéim i
vzhledem k mici
nabiha do
volného prostoru

cviCeni na
kompenzaci

jednostrannéh

o zatizeni,
jeho prevenci
a na korekci
svalové
nerovnovahy

Zak
uplatiiuje a
vyuziva
zdravotni
vyznam dané
pohybové
aktivity
Hodnoceni
vlivu cviceni
na zdravi

spolupracuje
na vytvareni
taktiky hry

N«

ak
Respektovani
pohlavni
rozdily
pohybové
Cinnosti
usiluje o
pohybové
sebezdokonal
eni

organizovat a
vyhodnotit
turnaj v
daném sportu
informace o
historii
daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru

Herni éinnosti

jednotlivce
e chytan
i mice
e obour
uc
e sbiran
i mice

pravidel
dané
sportovni
hry a jejich
dodrzovani
Porovnavan
i vykonl s
ostatnimi
zaky

vykony
svoje i
ostatnich
Gtocnika
ZpUsoby
relaxace a
regenerace
uzivani
vhodné
sportovni



svoje i
spoluzaku

Zak

usiluje o
optimalni
rozvoj
pohybovych
schopnosti a
dovednosti
uplatiiuje a
vyuziva
zdravotni
vyznam
hazené pro
upevnéni
svého zdravi

N«

ak
Respektovani
pohlavni
rozdily
pohybové
Cinnosti
usiluje o
pohybové
sebezdokonal
eni

urci

vvvvvv

h okamziku
vykonu
obrance

e prihra
vani
[ ]
jednor
ucé
e obour
ucé
strelba
e jednor
uc
¢innost
brankare

vyzbroje a
vystroje
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné
herni
¢innosti
jednotlivce

Usiluje o co
nejlepsi
koordinaci
pohybu
Sleduje a
hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuije z
toho zavéry
a
prezentace
vysledky
druzstva



Oé&ekavané Cinnosti
vystupy-zak: ovliviujici

zdravi:
Zak

absolvuje stfidavé
hodiny nacviku a
hodiny prlipravné
hry jejich Cetnost
urci dle situace
(herni urovné
zaku) pfislusny
vyucujici

Sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky druzstva
v utoku

Sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky druzstva
v obrané

zabrani

Cinnosti
podporujici
pohybové
uceni a
pohybové

dovednosti:

Zak

Zna rizikové
faktory
kopané
ovliviujici
bezpelnost
hry, na ty se
pfipravi
specialnim
rozcvicenim s
ohledem na
pfevaZzujici
pohybové
zatizeni

Zak si je
védom svych
pohybovych
predpokladi

N«

ak
pfizpUsobi
SVOji
pohybovou
¢innost dané
skladbé
hracd a
taktice
druzstva
komunikace
se spoluhradi
i protihraci

Ucéivo:

Kopana
role hracée v

obrané, hrace
v utoku,
brankare i
kapitana
vykopavani a
fizeni obrany
umeni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit
turnaj v daném
sportu
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru

poznamky, vazby a
presahy, metodika:

uzivani gest
a
nazvoslovi
kopané s
porozuméni
m
pochopeni
pravidel
dané
sportovni
hry a jejich
dodrzovani
uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
Porovnavan
i vykonu s
ostatnimi
zaky



utoCnikim v
pfihravce a
postupné je
obsazuje

urci

okamzikd vykonu
a uplatni
konkrétni postupy
vedouci k
potfebnému
zlepSeni techniky
uziva hru pro
télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni

Zak

usiluje o
rozvoj svych
pohybovych
schopnosti a
jednotlivych
hernich
¢innosti v
Utoku
pfipravi
organismus
na zatéz
odpovidajici
danému
pohybu

Zak posoudi
kvalitu hry
druzstva
rozviji si
individualni
pfedpoklady
uziva vyhod
koordinace
dolnich a
hornich
koncetin
usiluje o
pohybové

sebezdokonal

eni

Herni ¢innosti
jednotlivce
Utodné:

e zpraco
vani
mice

e vedeni
mice a
obchaz
eni
soupef
e

e prihrav
ani

sleduje a
hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z
toho zavéry
a
prezentace
vysledky
druzstva v
jednotlivych
zapasechch
Zpusoby
relaxace a
regenerace



Zak

usiluje o
rozvoj svych
pohybovych
schopnosti a
jednotlivych
hernich
¢innosti v
obrané

e rychlos
ti

e vytrval
osti

e obratn
osti

Zak
uplatnéni
konkrétnich
postup(
vedoucich k
potfebné
zméneé
techniky
hrace v
obrané
posoudi
kvalitu
pohybové
¢innosti a
oznadi
zasadni
nedostatky

stfelba

Herni ¢innosti
jednotlivce
Obranné:

Obsaz
ovani
hrace s
micem
Obsaz
ovani
hrace
bez
mice

porozuméni
pravidlim
daného
sportu a
jejich
dodrzovani
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné
herni
¢innosti
jednotlivce

respektovan
i pohlavni
rozdily
pohybové
Cinnosti
dba na
vhodnou
vystroj a
vyzbroj pro
hru
Zpusoby
relaxace a
regenerace
uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a



Ocekavané
vystupy-Zak:

Zak

absolvuje stfidavé
hodiny nacviku a
hodiny prlipravné
hry jejich Cetnost
urci dle situace
(herni urovné
Zaku) pfislusny
vyucujici

uziva hru pro
télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni

rozviji pohybové
predpoklady a
dovednosti
prostfednictvim
soutézivych forem
cviCeni

Sleduje a hodnoti
vykony spoluzakd,
vyvozuje z toho
zavéry a

Cinnosti
ovliviiujici zdravi:

N«

ak

zna rizikové
faktory koSikové
ovliviujici
bezpecnost hry,
na ty se pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevaZzujici
pohybové zatizeni

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak

pFizpusobi svoji
pohybovou ¢innost
dané skladbé
hracud a taktice
druzstva
komunikace se
spoluhradi i
protihraci, zvlada
roli hrace v poli i
kapitana
spolupracuje na
vytvareni taktiky
hry

Ugivo:

Kosikova

uméni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit turnaj v
daném sportu
umeni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit turnaj v
daném sportu
informace o
historii daného
sportu a vytvofeni
vlastniho nazoru

poznamky;,
vazby a
presahy,
metodika:

uzivani gest a
nazvoslovi
koSikové s
porozumeénim
pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a
jejich
dodrzovani
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru

vystroje



prezentuje
vysledky druzstva
v Utoku

Sleduje a hodnoti
vykony spoluzakd,
vyvozuje z toho

zavéry a

prezentuje

vysledky druzstva

v obrané

Se snazi

Utoénikdm

zabranit v

pfihravce a

postupné je

obsazuje
Zak Zak Herni ginnosti .
usiluje o rozvoj Respektovani jednotlivce organizace
pohybovych pohlavni rozdily utoéné: vhodne
schopnosti a pohybové &innosti pohybove
jednotlivych usiluje o pohybové ° uvolﬁo’\féni aktiv’i.ty” ’
hernich &innosti sebezdokonaleni bez mice rozvijejict
respektovani rozviji si e uvolhovani potfebné HCJ
biomechanicka individualni smicem  vzajemna
pravidel predpoklady pfihravani  komunikace a
pohybovych uplatnéni strelba spolupracuje
dovednosti konkrétnich pfi pohybovych
uziva vyhod postupl vedoucich éi”[‘OSteCh
koordinace k potfebné zméné Zpusoby
dolnich a hornich  techniky relaxace a
koncetin regenerace



pfipravi
organismus na
zatéZ odpovidajici
danému pohybu

N«

ak

respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti a
uziva vyhod
koordinace
dolnich a hornich
koncetin pro hru v
obrané

Dba na zdravotné
vhodnou vystroj a
vyzbroj pro hru
upla

N«

ak
urci

okamzikl vykonu
a hodnoti
pohybové vykony
hracu i druzstva
urci

okamzikl vykonu
a usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni v
obrané

rozviji si
individualni
predpoklady

Herni ginnosti
jednotlivce
obranné:

obsazovan
i hrace bez
mice
obsazovan
i utoénika
stojiciho s
micem

porozumeéni
pravidlim
daného sportu
a jejich
dodrzovani
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
individualni
pohyby

uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné
zméné
pohybové
ginnosti v
obrané
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potifebné
zméné techniky
a taktiky
Sleduje a
hodnoti vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zaveéry



prezentace

vysledky
druzstva
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné herni
¢innosti
jednotlivce
Ocekavané Cinnosti ovliviujici  Cinnosti Ugivo: poznamky,
vystupy-zak zdravi: podporujici vazby a pfesahy,
pohybové metodika:
uceni a
pohybové
dovednosti:
Zak Zak Zak Odbijena uzivani gest a
absolvuje stfidavé se pfipravi pfizpUsobi nazvoslovi
hodiny nacviku a specialnim SVoji nabéhy na sit odbijené s
hodiny pripravné rozcvi€enim s pohybovou vyskoky na blok  porozuménim
hry jejich Cetnost ohledem na ¢innost dané stfehovy postoj umeéni
urci dle situace prevazujici skladbé hrac  méni zpusoby propagovat,
(herni Urovné zakd) pohybové zatizeni a taktice béhu pfi pohybu  organizovat a
pFislusny vyucujici  2ak si je védom druzstva na hfisti vyhodnotit turnaj

Sleduje a hodnoti svych pohybovych komunikace se rozumi postaveni v daném sportu



vykony spoluzakd,
vyvozuje z toho
zaveéry a prezentuje
vysledky druzstva
uziva hru pro
télesnou a dusevni
relaxaci a
uspokojeni

zvlada strehovy
postoj

rozumi postaveni
hracu v zénach | az
VI

vi, kdo je pfedni a
zadni

méni zplsoby bé&hu
pfi pohybu na hfisti
okamzikd vykonu a
uplatnéni
konkrétnich
postupl vedouci k
potfebnému
zlepSeni techniky

predpoklad, pfesto
vybira vyrovnavaci
cvi¢eni na
kompenzaci
jednostranného
zatizeni, jeho
prevenci a na
korekci svalové
nerovnovahy

Zak

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti a
jednotlivych HCJ
respektovani
biomechanicka
pravidel pohybovych

spoluhradi i
protihraci,
zvlada roli
hrace v poli i
kapitana

Zak
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné
zmeéneé
pohybové

hracd v zénach |
az Vlavi, kdo je
pfedni a zadni

v obrané

Herni ginnosti

jednotlivce

podani
pfihravka
vrchni
spodni

informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
organizace
vhodné
pohybové
aktivity rozvijejici
potfebné herni
Cinnosti
jednotlivce

Zpusoby
relaxace a
regenerace
Hodnoceni:
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho



Ocekavané
vystupy-zak:

Zak

absolvuje stfidavé
hodiny nacviku a
hodiny prlipravné
hry jejich Cetnost
urci dle situace
(herni urovné
zaku) pfislusny
vyucujici

voli si danou
pohybovou aktivitu
uziva hru pro
télesnou a dusevni
relaxaci a
uspokojeni

méni zplsobu

dovednosti

Cinnosti
ovliviujici
zdravi:

N«

ak

zna rizikové
faktory softbalu
ovliviujici
bezpecénost hry,
na ty se pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pFevaZzujici
pohybové
zatizeni

cinnosti
vzajemna

komunikace a
spolupracuje

pfi
pohybovych
¢innostech

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak

komunikace se
spoluhradi i
protihradi, zvlada
roli hrace v poli i
kapitana
spolupracuje na
vytvareni taktiky
hry s ohledem na
vykonnostni a
pohlavni skladbu
druzstva

Ugivo:

Softbal

nacvik zakladnich
hernich ¢innosti jako
hazeni, chytani a to
ve vSech vyskach,
nacvik skluzu k
meté

stfehovy postoj
umeéni propagovat,
organizovat a
vyhodnotit turnaj v
daném sportu
informace o historii
daného sportu a
vytvofeni vlastniho
nazoru

zavéry a
prezentace
vysledky
druzstva v
obrané
porozuméni
pravidlim
daného sportu a
jejich dodrzovani

poznamky;,
vazby a
presahy,
metodika:

uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
uzivani gest a
nazvoslovi
softbalu s
porozumeénim
pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a
jejich
dodrZovani
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky



béhu pfi pohybu na
hristi

zvlada strehovy
postoj

Sleduje a hodnoti
vykony spoluzakd,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky druzstva
v zapase

urci
nejdulezitéjSich
okamziku vykonu a
uplatnéni
konkrétnich
postupl vedouci k
potfebnému
zlepSeni techniky
catcherovani,
nadhazovani
zkracuje Casovy
interval
chyceni-hozeni

Zak organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
pottebné HCJ
pfipravi
organismus na

Zak uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
pohybové
¢innosti

vybira své misto

Herni ginnosti
jednotlivce
utoéné:

e vedeni
micku
driblinkem
tazenim

informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru

porozuméni
pravidlim
daného sportu
a jejich
dodrzovani
individualni
pohyby vedouci



pohybovou
zatéz
odpovidajici
danému pohybu

Zak pripravi
organismus na
pohybovou
zatéz
odpovidajici
danému pohybu
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné HCJ

na hristi

Zak vzajemna
komunikace a
spolupracuje pfi
pohybovych
¢innostech v
obrané a utoku
sleduje a hodnoti
vykony
spoluzakd,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentace
vysledky druzstva
v obrané

tladenim
od sebe a k
sobé

Herni ¢innosti
jednotlivce
obranné:

Obsazovani
hrace S
mickem
Obsazovani
hrace bez
micku
Obsazovani
dvou a vice
hracd

k potfebné
zméné techniky
a taktiky

Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné
zméné techniky
a taktiky
Zpusoby
relaxace a
regenerace
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné herni
¢innosti
jednotlivce



Ocdekavané
vystupy-zak:

Zak
absolvuje stfidavé
hodiny nacviku a
hodiny priipravné
hry jejich Eetnost
urci dle situace
(herni drovné
Zaku) prislusny
vyucCujici
pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a
jejich dodrzovani
urci
nejdulezitéjSich
okamzikd vykonu
a uplatnéni
konkrétnich
postupl vedouci k
potfebnému
zlepSeni techniky
zabrani uto€nikum
v pfihravce a
postupné je
obsazuje

Sleduje a hodnoti
vykony spoluzakd,

Cinnosti
ovliviujici zdravi:

N«

ak

ZNna rizikové
faktory florbalu
ovliviujici
bezpec€nost hry,
na ty se pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevazujici
pohybové zatizeni

Cinnosti
podporujici
pohybové uéeni
a pohybové
dovednosti:

Zak
pfizpUsobi svoiji
pohybovou
¢innost dané
skladbé hracu a
taktice druzstva
komunikace se
spoluhradi i
protihradi

Ucéivo:

Florbal

pochopeni pravidel
dané sportovni hry
a jejich dodrzovani

poznamky;,
vazby a pfesahy,
metodika:

Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
uzivani gest a
nazvoslovi
florbalu s
porozumeénim
ZpUsoby
relaxace a
regenerace
porozumeéni
pravidlim
daného sportu a
jejich dodrzovani
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje



vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky druzstva
urci

okamzikd vykonu
a uplatni konkrétni
postupy vedouci k
potfebnému
zlepSeni techniky
uziva hru pro
télesnou a
dusevni relaxaci a
uspokojeni

Ne¢

ak

respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

uziva vyhod
koordinace
dolnich koncetin a
horni paze drzici
hokejku

uplathuje a
vyuziva zdravotni
vyznam dané
pohybové aktivity

Zak

urci
okamzikd
vykonu a hodnoti
pohybové
vykony

urci
okamzikd
vykonu
rozviji si
individualni
predpoklady
utocnika

Herni &

innosti

jednotlivce

utocné:

vedeni
micku
driblinkem
tazenim
tlacenim

od sebe ak
sobé

uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich Kk
potfebné zméné
pohybové
¢innosti,
vedoucich Kk
potfebné zméné
techniky a taktiky
utocnika
organizace
vhodné
pohybové
aktivity rozvijejici
potfebné



Ocekavané
vystupy-zak:

N«

ak

v souladu se svymi
zajmy, potfebami a
pohybovymi

N«

ak
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti
uziva vyhod
koordinace
dolnich koncetin a
horni paze drzici
hokejku

Cinnosti ovlivAujici

zdravi:

N«

ak

zna rizikové faktory
cviCeni, na ty se
pfipravi specialnim

N«

ak
urci

okamzik(
vykonu a hodnoti
pohybové
vykony

uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné

Cinnosti
podporujici
pohybové
uceni a
pohybové

dovednosti:

Zak
pfizpUsobi
SVoji

pohybovou

Herni ginnosti
jednotlivce
obranné:

Obsazovan
i hrace s
mickem

Obsazovan
i hrace bez
micku

Obsazovan
i dvou a
vice hracu

Ugivo:

Hudba a
pohyb
Cviceni
pfevazné pro

pohybové
vlastnosti

organizace
vhodné
pohybové
aktivity rozvijejici
potfebné  herni
Cinnosti
jednotlivce
respektovani
zakladnich
pravidel hry
ZpuUsoby
relaxace a
regenerace
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky

poznamky;,
vazby a
presahy,
metodika:

umeéni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit



predpoklady

organizace svuj volny

¢as, voli si danou

pohybovou aktivitu

jako nepovinny

pfedmét sportovni hry

uziva cviéeni na

hudbu pro télesnou a
duSevni relaxaci a

uspokojeni

urci nejdulezitéjsich
okamziku vykonu a

uplatni konkrétni

postupy vedouci k
potfebnému zlepSeni

cviceni

rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevazujici pohybové
zatizeni

Z4ak si je védom svych
pohybovych
pfedpoklad, pfesto
vybira vyrovnavaci
cvi¢eni na
kompenzaci
jednostranného
zatizeni, jeho
prevenci a korekci
svalové nerovnovahy

¢innost
danému rytmu
spolupracuje s
ohledem na
vykonnostni a
pohlavni
skladbu
cvicencl

divky

Aerobi
c

Step
aerobic
P-class
Fit ball
Dance
aerobic

cviCeni na
hudbu
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru
vSechny mozné
alternativy a
sméry cviCeni
na hudbu
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné
pohybové
vlastnosti
cvieni na
hudbu mize
absolvovat jako
dynamickou
formu
rozcviceni pred
kaZdou hodinou



Ocekavané
vystupy-zak:

Zak

absolvuje hodiny
nacviku zvolenych
plaveckych
zpusobl

v souladu se
svymi zajmy,
potfebami a
pohybovymi
predpoklady
organizace svého
volného &asu, voli
si danou
pohybovou aktivitu
uziva plavani pro
télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni
informace o historii
daného sportu a
vytvoreni vlastniho
nazoru

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

Zak
zna rizikové faktory
plavani ovliviujici

bezpec€nost pohybu ve
vodé, na ty se pfipravi
specialnim rozcvi¢enim s
ohledem na pfevazujici

pohybové zatizeni

Z&k si je védom svych

pohybovych
predpokladu, pfesto
vybira vyrovnavaci

cvi¢eni na kompenzaci
jednostranného zatizeni,

jeho prevenci a na
korekci svalové
nerovnovahy

Cinnosti
podporujici
pohybové ucéeni
a pohybové
dovednosti:

Zak

zvlada techniku
plavani asponi
jednim
plaveckym
zpusobem
provadi
oddélené praci
rukou a praci
nohou u
vybraného
plaveckého
zpusobu
provadi souhru
u vybraného
plaveckého
zpusobu
pfizplsobi svoiji
pohybovou
¢innost danému
prostiedi

dba na

Udivo:

Plavani
plavecké
zpusoby:

e prsa
znak
volny
zpuso

b

e delfin

skoky
vody
zachrana
tonouciho

do

poznamky,
vazby a
pfesahy,
metodika:

porozumeéni
pravidlim
daného sportu a
jejich
dodrzovani
znalost pravidel
zvolené
plavecké
discipliny
uméni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit
turnaj v daném
sportu
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru
organizace



uréeni

okamzikd vykonu
uplatni konkrétni
postupy vedouci k
potfebnému
zlepSeni techniky

Odekavané
vystupy-Zak:

IN¢

ak

rozvoj pohybovych
predpokladl a
dovednosti
prostfednictvim
soutézZivych forem
cviceni

Cinnosti
ovlivAujici zdravi:

Zak respektovani
biomechanicka
pravidel lezeni na
sténé

usiluje o rozvo;j
pohybovych
schopnosti,

vykonnostni a

pohlavni

skladbu plavcu v

bazénu

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni
a pohybové
dovednosti:

Zak

vzajemna
komunikace a
spolupracuje pfi
lezeni a
slafiovani na
sténé a jisténi

Ucivo:

lezeni na lezecké

sténé

s vrchnim
jisténim

vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné
pohybové
vlastnosti
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné
pohybové
vlastnosti

poznamky,
vazby a
pfesahy,
metodika:

Zpusoby
relaxace a
regenerace
uzivani vhodné
sportovni



uziva vyhod
koordinace dolnich
a hornich koncetin
organizace svuj
volny ¢as, voli si
danou pohybovou
aktivitu a uziva ji
pro télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni
organizuje svj
volny ¢as, voli si
danou pohybovou
aktivitu a uziva ji
pro télesnou a
dusevni relaxaci a
uspokojeni

hlavné rovnovahy
a sily, sily a
obratnosti
zdokonaluje
Cinnost
srde¢né-cévniho
systému a svoje
pohybové
dovednosti na
sténé

na sténé usiluje o
rozvoj
pohybovych
schopnosti

Zak na sténé
pfipravi
organismus na
zatéz odpovidajici
danému pohybu
béhem i na zavér
hodiny pouZije
vhodné sady
vyrovnavacich a
kompenzaénich
cviceni
respektovani
biomechanicka
pravidel lezeni na
sténé

rozumi pravidliim
lezeni na sténé a
zvlada zakladni
techniku

Zak rozumi
pravidlim lezeni
a jisténi,

zvlada zakladni
techniku

na sténé
vzajemna
komunikace a
spolupracuje pfi
lezeni a
slafiovani na
sténé a jisténi
uplatnéni
konkrétnich
postupl

s
postupnym
jisténim
navazani
lezce na
lano

prace S
expreskami
zavadéni
lana
komunikace
s jisticim na
sténé

slafiovani
lezce
sestupovani
lezce
spousténi
lezce na
zem

Casti lana
dobiraci
(pfed
jistitkem)

vyzbroje
vystroje
Porovnavani
vykonuU s

a

ostatnimi zaky

respektovani
zakladni

pravidel lezeni

na sténé
organizace
vhodné
pohybové
aktivity na
sténé
rozvijejici
potiebné
lezecké
dovednosti

méfi a hodnoti



Ocdekavané
vystupy-zak:

Zak
absolvuje v
souladu se svymi
zajmy, potfebami
a pohybovymi
prfedpoklady trasu
organizuje sv(j
volny Cas

voli si danou
pohybovou
aktivitu a uziva ji
pro télesnou a
duSevni relaxaci a

na sténé usiluje o
rozvoj
pohybovych
schopnosti,
hlavné rovnovahy,
sily a obratnosti

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

N«

ak

zna rizikové faktory
pobytu v pfirodé
ovlivAujici
bezpelnost
pohybu, na ty se
pfipravi specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevazujici
pohybové zatizeni
dokaze se po
dlouhou dobu

vedoucich k e jistici (za
potfebné zméné jistitkem)
techniky lezeni
posoudi kvalitu
pohybové
¢innosti a oznaci
nedostatky
Cinnosti Ugivo:
podporujici
pohybové u€eni a
pohybové
dovednosti:
Zak Turistika a pobyt
pfizpUsobi svoiji v _pfirodé
pohybovou ¢innost .
dané skladbg zaka ~ ® PeS
komunikace se e Nakole

e Navodé

zaky, zvlada roli
bézného ¢lena
skupiny i
vedouciho
skupiny,
spolupracuje na
vytvareni a
dodrzovani planu

vykony na
sténé svoje i
ostatnich
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potiebné
pohybové
vlastnosti

poznamky;,
vazby a
presahy,
metodika:

nazvoslovi
turistiky
uméni
propagovat,
organizovat a

vyhodnotit tdru

informace o

historii daného

sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru



uspokojeni
OSetfuje a udrzuje
a opravuje

vystroj a vyzbroj
Orientuje se v
zakladech
topografie

¢te bez probléma
v mapé

zvladne vytvorit
dle mapy plan
trasy

vytvofi dle mapy
profil trasy

rozvoj
pohybovych
pfedpokladll a
dovednosti
prostifednictvim
soutézivych forem
cviCeni

uziva vyhod
koordinace
dolnich a hornich
koncetin

stanuje a bivakuje
vyuZiva znalosti
pocasi pro
prevenci
nebezpedi

pohybovat ve
ztizenych
terénnich
podminkach i za
snizené viditelnosti
a v nepfiznivém
pocasi

NG
['§
P

N¢

ak si je védom

trasy s ohledem
na vykonnostni a
pohlavni skladbu
druzstva

N«

ak
komunikace se

Topografie a
orientace v

uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

nazvoslovi
turistiky



svych pohybovych
predpokladu
dokaze se po
dlouhou dobu
pohybovat ve
ztizenych
terénnich
podminkach i za
snizené viditelnosti
a v nepfiznivém
pocasi

N«

ak

zna rizikové faktory
pobytu v pfirodé
ovlivAujici
bezpelnost
pohybu, na ty se
pfipravi specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevazujici
pohybové zatizeni

Zaky, zvlada roli
béZného Clena
skupiny i
vedouciho
skupiny,
spolupracuje na
vytvareni a
dodrzovani planu
trasy s ohledem
na vykonnostni a
pohlavni skladbu
druzstva

Zak
umi se v pfirodé
pohybovat
samostatné i ve
skupiné

informace o historii
daného sportu a
vytvofeni vlastniho
nazoru

rozumi pravidlim
pohybu ve z
namém a
neznameém terénu
a dodrzuje je

terénu

buzola

azimut

méritko mapy
mapoveé znacky
zjiStuje z mapy
vzdalenosti
propaguje,
organizuje a
vyhodnoti tlru

Vystroj a
vyzbroj.taboreni

hygiena a prvni
pomoc

poCasi aprevence
nebezpedi
znaceni
turistickych,
cyklistickych a
vodackych cest

Zpusoby
relaxace a
regenerace
Pravidla a
znaceni
turistickych,
cyklistickych a
vodackych
cest
Porovnavani
vykonl s
ostatnimi zaky

pravidla
pohybu ve
znamém a
neznamem
terénu a
dodrzuje je
uméni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit tdru
uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje



MLADSi DOROST (KVINTA a SEXTA)

3 hodiny tydné

Ocekavané
vystupy-zak:

Zak
vyuziva
pohybové
dovednosti
ziskané pfi
hladkém béhu
uziva vyhod
koordinace
dolnich a hornich
koncetin
Uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti

Mé&Fi a hodnoti
vykony svoje i
ostatnich
Omezuje
negativni navyky
a projevy

Cinnosti
ovlivAujici
zdravi:

<

Zak

uziva béh pro
télesnou a
duSevni relaxaci
a uspokojeni
usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti,
hlavné rychlosti

a vytrvalosti

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak
rozviji si
individualni
predpoklady
béhu

pfipravi
organismus na
zateéz
odpovidajici
danému pohybu
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

U¢éivo:

Lehka atletika Béh

v terénu
vytrvalostni
sprinty
drobna
sprinterska
cviCeni

poznamky, vazby
a presahy,
metodika:

Dodrzovani
zasad
bezpelnosti
pfi pohybové
cinnosti

rozvoj
pohybovych
pfedpokladl a
dovednosti
prostifednictvim
soutézivych
forem cviceni



Usiluje o nejlepsi
koordinaci
pohybu

usiluje pomoci
konkrétnich
postupl o
zlepSeni vykonu
rozviji pohybové
predpoklady a
dovednosti
prostifednictvim
soutézivych
forem cviceni
nacvicuje
vytrvalostni béh
béhem vSech
hodin atletiky
(zafazovano
vétsinou na
konec hodiny)
rozvoj
pohybovych
schopnosti
hlavné sily a
rychlosti

Zak
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

Zak

zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace
oddélené provadi

pohyb pazemi

polovysoky

Dodrzovani
zasad
bezpelnosti
pfi pohybové
ginnosti



pfipravi dba na spravné rozvoj

organismus na drzeni téla i hlavy pohybovych
zatéz pfedpokladl a
odpovidajici dovednosti
danému pohybu prostfednictvim
soutézivych

forem cviceni
uzivani vhodné

sportovni
vyzbroje a
vystroje
Zak Zak LA abeceda- Preference
pfipravi ZvySuje zaklady LA ¢innosti zdravého
organismus na  vytrvalost v . zivotniho stylu
z4t87 rychlosti e lifting Dodrzovéni
odpovidajici rozviji si ° sklplng ~ zésad
danému pohybu  individualni ® Zzakopavani  penegnosti
usiluje o rozvoj  predpoklady * pfedkopévé pii pohybové
pohybovych b&hu ni ginnosti
schopnosti, omezuje uzivani vhodné
negativni navyky sportovni
a projevy vyzbroje a
vystroje
Zak Zak Skok do dalky Upevriovani
vybere vhodné posoudi kvalitu Nasobné odrazy spravnych navyku
soubory cvieni  pohybové RUzné variace Omezovani
pro rozcvienia Cinnostia oznacdi  odrazu negativnich
zahrati nedostatky Odrazy jednonoz i navyku a projevu
organismu pfed  rozviji si snozmo ovliviiujicich
skokem do dalky individualni Nacvik rozebéhu a  techniku

predpoklady jeho namérfeni Preference



Zak

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti
hlavné Svihu
hornich koncetin
vybere vhodné
soubory cviceni
pro rozcviceni a
zahfati
organismu pfed
hodem

Mé&Fi a hodnoti
vykony svoje i
ostatnich

uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné

Zak

posoudi kvalitu
pohybové
Cinnosti a oznadi
nedostatky

sam usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni
rozviji si
individualni
predpoklady pro
hod granatem

Hod granatem

technika odhodu z
mista, odhod po
rozebéhu
koordinace dolnich
a hornich kondcetin

e predskok
e napfah
e odhod

zdravého
zivotniho stylu

Preference
zdravého
zivotniho stylu
Dodrzovani
zasad
bezpelnosti

pfi pohybové
Cinnosti
Upevnovani
spravnych navyk
Omezovani
negativnich
navykl a projevu
ovliviiujicich
techniku a délku
odhodu

uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje



Ocdekavané
vystupy-zak:

N¢

ak

v souladu se
svymi zajmy,
potfebami a
pohybovymi
predpoklady si
voli danou
pohybovou
aktivitu

usiluje pomoci
konkrétnich
postupl o
zlepSeni vykonu
si je védom svych
pohybovych
predpokladi
Zdokonaluje se v
individualnich
pohybech
usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti
sam vybere
vyrovnavaci a
kompenzaéni
cviky organizuje

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

Zak

zna rizikové faktory

SG ovliviujici
bezpelnost, na ty
se pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevaZzujici
pohybové zatizeni

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak

posoudi kvalitu
pohybové
zarazuje
jednotliva
kontrolnich
cviCeni a hodnoti
jejich periodické
provadeéni,

Ucivo:

Sportovni
gymnastika

poznamky, vazby
a pfesahy,
metodika:

vyrovnavaci
cviCeni na
kompenzaci
jednostranného
zatizeni, jeho
prevenci a na
korekci svalové
nerovnovahy
Dodrzovani zasad
bezpecnosti

pfi pohybové
Cinnosti



si pohybovy
rezim a zatéz
Sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zaveéry

uziva cilené
dopomoci k
navozeni
ucelného a
bezpeéného
prostiedi pro
cvieni na naradi
a pfitom
respektuje
principy a zasady
postupnosti

Zak

uzije vhodné
soubory cvi¢eni
pro rozcviceni a
zahrati organismu
usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti.hlavné
sily a obratnosti
zdokonaluje
Cinnost
srdecné-cévniho
systému a svoje

Zak

posoudi kvalitu
pohybové
¢innosti a oznaci
nedostatky
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni

Gymnasticka

praprava

cviceni

e se
Svihadle

m

e na
lavickac

h

e na
zebfinac

h

Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje
zpusoby relaxace
a regenerace
hodnoceni svych
sportovnich
vykonu

na zaveér
vyucovaci hodiny



pohybové
dovednosti
pfipravi svuj
organismus na
pohybovou zatéz

Zak

respektovani
pravidlo zachrany
a dopomaoci
zdokonaluje
¢innost
srdeCné-cévniho
systému a svoje
pohybové
dovednosti
hodnoceni vlivu
cvieni na zdravi
svoje i spoluzaki
uplatfiuje a vyuziva
zdravotni vyznam

urci

okamzikd vykonu
a hodnoti
pohybové vykony
ostatnich
cvi€encu a
porovna je se
svymi

usiluje pomoci
konkrétnich
postupl o
zlepSeni vykonu
usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti

Zak

usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni
urci

okamzikd vykonu
anaty se
soustfedi a
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
shazi se o

e s plnymi
mici
e styCemi

kruhovy trénink

Prostna
Preskok
Hrazda
Kladina -
sestavy

pravidelné
posilovani
organizace vhodné
pohybové aktivity
rozvijejici potfebné
cviky

vhodna vystroj a
vyzbroj pro cviceni
prostnych

snaha o nejlepsi
koordinaci pohybu
na zinénce

rozvoj pohybovych
schopnosti,hlavné
sily a obratnosti a
rychlosti
medializuje
zavodu
Dodrzovani zasad
bezpecnosti

pfi pohybové



Ocdekavané
vystupy-zak:

N«

ak

v souladu se
svymi zajmy,
potfebami a
pohybovymi
predpoklady
organizace svj
volny ¢as, voli si
danou
pohybovou
aktivitu

Sleduje a
hodnoti vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zaveéry a
prezentuje
vysledky
druzstva

vybira jeden

SG

Cinnosti
ovliviujici
zdravi:

Zak

zna rizikove
faktory hazené
ovliviujici
bezpednost
hry, na ty se
pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevaZzujici
pohybové
zatizeni

dokonale
estetickou
koordinaci
pohybu

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak

pfizplsobi svoiji
pohybovou
¢innost dané
skladbé hrac
komunikace se
spoluhradi i
protihraci, zvlada
roli hrace v poli i
kapitana

Ucéivo:

Hazena

umeni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit turnaj v
daném sportu
informace o
historii daného
sportu a vytvoreni
vlastniho nazoru
Komunikace se
soupefi i
spoluhraci

éinnosti

poznamky, vazby a
presahy, metodika:

vyrovnavaci cvi¢eni
na kompenzaci
jednostranného
zatizeni, jeho
prevenci a na korekci
svalové nerovnovahy
uzivani vhodné
sportovni vyzbroje a
vystroje



utocny a jeden
obranny systém
organizuje si
pohybovy rezim
a zatéz
vzhledem ke
spoluhraéim i
vzhledem k mici
nabiha do
volného
prostoru

Zak

svoje i
spoluzaku a
zdokonaluje
Cinnost
obéhového
aparatu
uplatfiuje a
vyuziva
zdravotni
vyznam dané
pohybové
aktivity pro
upevnéni
svého zdravi
uziva vyhod
koordinace

dolnich a horni

koncCetiny s
mic¢em
usiluje o

Zak

urci

okamzikd vykonu
a hodnoti
pohybové vykony
respektovani
pohlavni rozdily
pohybové &innosti
urci

okamzikd vykonu
a usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
pohybové &innosti

Herni ¢innosti
jednotlivce
utocné:

e uvolfovani

bez mice

e zpracovani
mice

e chytani
mice

e jednoruc€
obourué

e sbirani
mice

e pfihravani

zpusoby relaxace a
regenerace
Porovnavani vykonu
s ostatnimi zaky
hodnoceni svych
sportovnich vykon
na zavér vyucovaci
hodiny pravidelné
posilovani uzivani
vhodné sportovni
vyzbroje a vystroje
organizace vhodné
pohybové aktivity
rozvijejici potfebné
herni ¢innosti
jednotlivce



Ocekavané
vystupy-zak:

Zak

absolvuje
stfidavé hodiny
nacviku a hodiny

optimalni
rozvoj
pohybovych
schopnosti

Zak

usiluje o
optimalni
rozvoj
pohybovych
schopnosti a
dovednosti
uplatfiuje a
vyuziva
zdravotni
vyznam dané
pohybové
aktivity pro
upevnéni
svého zdravi

Cinnosti

ovliviujici zdravi:

Zak

Zak si je védom
svych
pohybovych

k lepSimu

Zak e stielba
rozviji si e jednoruc€
individualni ve stoji
predpoklady pro e jednoruc€
¢innost brankare a ve vyskoku
a jednotlivych )
hernich €innosti Ch}':[?
brankare stazl
vyrazi mice
e Cinnost
brankare
Cinnosti Ugivo:
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:
2ak Kopana
zna rizikove role hrace v
faktory kopané obrané, hrace v
ovlivAujici utoku, brankare

snaha o nejlepsi
koordinaci pohybu
na zinénce

rozvoj pohybovych
schopnosti,hlavné
sily a obratnosti a
rychlosti
medializuje zavodu
a uzivani vhodné
sportovni vyzbroje a
vystroje

poznamKky;,
vazby a piesahy,
metodika:

uzivani gest a

nazvoslovi s

porozumeénim
i kopané



prlpravné hry
jejich Cetnost urci
dle situace (herni
urovné zaku)
pFislusny
vyucujici

Sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky druzstva
v utoku

zabrani
uto€nikim v
pfihravce a
postupné je
obsazuje

urCi posloupnost
nejdulezitéjsich
okamziku vykonu
a uplatni

konkrétni postupy

vedouci k
potfebnému
zlepSeni techniky
uziva hru pro
télesnou a
duSevni relaxaci
a uspokojeni

predpokladd,
presto vybira
vyrovnavaci
cvieni na
kompenzaci
jednostranného
zatiZeni, jeho
prevenci a na
korekci svalové
nerovnovahy

bezpecCnost hry, na kapitana

ty se pfipravi vykopavani a
specialnim fizeni obrany
rozcvicenim s

ohledem na

prevazujici

pohybové zatizeni

pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a
jejich dodrzovani
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru,
komunikace se
soupefi i
spoluhraci
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje



IN¢

ak

ucelné se
zachova v
raznych utoénych
hernich situacich
usiluje o optimalni
rozvoj
pohybovych
schopnosti,
hlavné vytrvalosti
usiluje o rozvoj
svych
pohybovych
schopnosti a
jednotlivych
hernich Cinnosti

IN¢

ak

ucelné se
zachova v
raznych
obrannych
hernich situacich
hodnoceni vlivu
cvi¢eni na zdravi

INI¢<

ak

rozviji si
individualni
predpoklady pro
hru v atoku a v
obrané

espektuje pohlavni
rozdily v kopané

Zak

usiluje o pohybové
sebezdokonaleni v
obrané

rozviji si
individualni
predpoklady

uziva vyhod

Herni &

innosti

jednotlivce

utoéné:

Herni &

vybér
mista
zpracovani
mice
vedeni
mice a
obchazeni
soupefe
pfihravani
stfelba

innosti

jednotlivce
Obranné:

Obsazova
ni hrace s
micem

respektovani
zakladnich
pravidel kopané
hodnoceni vlivu
cvieni na zdravi
uplatiiuje se a
vyuziva
zdravotni
vyznam dané
pohybové
aktivity pro
upevnéni svého
zdravi
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
organizace
vhodné
pohybové
aktivity rozvijejici
potfebné herni
Cinnosti
jednotlivce

medializuje
zapasu nebo
turnaje ,
komunikace se
soupefi i
spoluhraci
ZpUsoby
relaxace a



Ocdekavané
vystupy-Zak:

Zak

absolvuje stfidavé
hodiny nacviku a
hodiny priipravné
hry jejich ¢etnost
urci dle situace
(herni arovné

svoje i spoluzaku
a zdokonaluje
Cinnost
obéhového
aparatu

uplathuje a
vyuZziva zdravotni
vyznam kopané
pro upevnéni
svého zdravi

Cinnosti

ovliviujici zdravi:

N«

ak

zna rizikové
faktory koSikové
ovliviujici
bezpecénost hry,
na ty se pfipravi
specialnim

koordinace dolnich
s micem

Cinnosti
podporujici
pohybové uéeni
a pohybové
dovednosti:

Zak
komunikace se
spoluhradi i
protihradi,
zvlada roli hrace
v poli i kapitana
spolupracuje na

e Obsazova
ni hrace
bez mice

Ucivo:

Kosikova uméni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit turnaj v
daném sportu

regenerace
organizace si
pohybovy rezim
a zatéz a pfitom
respektovani
princip a zasady
postupnosti
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
organizace
vhodné
pohybové
aktivity rozvijejici
potfebné herni
Cinnosti
jednotlivce

poznamky;,
vazby a
presahy,
metodika:

uzivani gest a
nazvoslovi
koSikové s
porozuménim
pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a



Zaku) pfislusny
vyucujici

uziva hru pro
télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni

rozviji pohybové
predpoklady a
dovednosti
prostifednictvim
soutézivych forem
cviCeni

Sleduje a hodnoti
vykony spoluzakd,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky druzstva
v utoku

Se snazi
uto€nikdm
zabranit v
pfihravce a
postupné je
obsazuje

Sleduje a hodnoti
vykony spoluzakd,
vyvozuje z toho
zavery a
prezentuje
vysledky druzstva
v obrané

rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevazujici
pohybové zatiZeni

vytvareni taktiky
hry s ohledem
na vykonnostni
a pohlavni
skladbu
druzstva

jejich
dodrzovani
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru



N«

ak

respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti
zdokonaluje
¢innost
srde¢né-cévniho
systému

Dba na zdravotné
vhodnou vystroj a
vyzbroj pro hru

Zak

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti a
jednotlivych
hernich ¢innosti
pfipravi
organismus na
z4téz odpovidajici

Zéak

Zak Herni ginnosti
uplatnéni jednotlivce
konkrétnich utocné:

postupl

vedoucich k e uvolfovani
potfebné zméné bez mice
ve hfe e uvolfovani s
posoudi kvalitu micem
pohybové e piihravani
¢innosti a

oznadi

nedostatky

zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace a
rozviji si
individualni
pfedpoklady

uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
posoudi kvalitu
obranné &innosti
a oznaci

Herni ¢innosti
jednotlivce obranné:

obsazovani
hrace bez
mice
obsazovani
utocnika

organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potiebné herni
Cinnosti
jednotlivce
spoluzakd,
vyvozuje z toho
zaveéry
prezentace
vysledky
druzstva v
jednotlivych
disciplinach
Dodrzovani
zasad
bezpeclnosti
pfi pohybové
Cinnosti

organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potiebné herni
Cinnosti
jednotlivce



Ocekavané
vystupy-Zak:

Zak

absolvuje stfidavé
hodiny nacviku a
hodiny prlipravné
hry jejich ¢etnost
urci dle situace
(herni urovné
zaku) pfislusny
vyucujici

Sleduje a hodnoti

danému pohybu

Cinnosti
ovliviujici zdravi:

N«

ak

zna rizikové
faktory odbijené
ovliviujici
bezpecnost hry,
na ty se pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pFevazujici

nedostatky
zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace a hry
obrance

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:

N«

ak

pFizpusobi svoji
pohybovou
ginnost dané
skladbé hracu a
taktice druzstva
komunikace se
spoluhradi i
protihraci, zvlada
roli hrace v poli i

stojiciho

micem
e obsazovani
utoénika
pohybujiciho
se s micem
Ucivo:
Odbijena

nabéhy na sit
vyskoky na blok
stfehovy postoj
pfed odbitim
nebo po odbiti
provadi pohyb
odbiji
samostatné nad
sebe spoluhradi

medializuje
zapas nebo
turnaj
prezentace
vysledky
druzstva v
jednotlivych
disciplinach
Zpusoby
relaxace a
regenerace
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

poznamKky, vazby
a pfesahy,
metodika:

uzivani gest a
nazvoslovi s
porozuménim
pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a
jejich dodrzovani
uméni
propagovat,
organizovat a



vykony spoluzakd,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky druzstva
uziva hru pro
télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni
zvlada stfehovy
postoj

rozumi postaveni
hracu v zénach |
az VI

vi, kdo je pfedni a
zadni

meéni zpusoby
béhu pfi pohybu
na hfisti

urci
nejdulezitéjsich
okamziku vykonu
a uplatnéni
konkreétnich
postupl vedouci k
potfebnému
zlepSeni techniky

pohybové zatizeni

Zak

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti a
jednotlivych

kapitana
spolupracuje na

Zak

postupné zvysuje
vzdalenost od sité

pfi podani
provadi podani

nebo o sténu na
misté

odbiji
samostatné za
sebe

uto¢i uderem
jednou rukou
ve vyskoku
provadéném z
mista

ve vyskoku
provadéném po
rozbéhu

Herni ginnosti

jednotlivce

utoéné:

e podani

vyhodnotit turnaj
v daném sportu
Dodrzovani
zasad
bezpednosti

pfi pohybové
Cinnosti

medializuje zapas
nebo turnaje
komunikace se



Ocdekavaneé
vystupy-Zak:

Cinnosti
ovliviujici

hernich &innosti
jednotlivce
pfipravi
organismus na
zatéz odpovidajici
danému pohybu
respektovani
biomechanicka
pravidel HCJ

dba na zdravotné
vhodnou vystroj a
vyzbroj pro
odbijenou

Zak

uziva vyhod
koordinace
dolnich a hornich
koncetin

dba na zdravotné
vhodnou vystroj a
vyzbroj pro hru

Cinnosti
podporujici

vrchem, spodem,
ve vyskoku
nacvic¢uje odraz
obounoz z mista i
po rozbéhu pro
lepsi zvladnuti
uto&ného uderu
vzajemna
komunikace a
spolupracuje pfi
pohybovych
Cinnostech na
hFisti

Zak
vybira své misto

k soupefi a
spoluhraéim i
vzhledem k mici
nabiha do
potfebného
prostoru

usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni

Udivo:

vrchni
spodni
pfihravka
spodem
vrchem
utoCny
uder

Herni ¢innosti
jednotlivce
na hristi vzhledem obranné:

blok
vybirani
mice
vykryvani

soupefi i
spoluhraci
zpusoby relaxace
a regenerace
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
Porovnavani
vykonuU s
ostatnimi zaky

shaha nejlepsi
koordinaci

pohybu, méfi a
hodnoti  vykony

svoje i ostatnich a
urci
nejdulezitéjsich
okamzikd vykonu
hrace v obrané
Dodrzovani
zasad
bezpelnosti

pfi pohybové
Cinnosti

poznamky, vazby a
pfesahy, metodika:



Zak

absolvuje
stfidavé hodiny
nacviku a
hodiny
prapravné hry
jejich Cetnost
urci dle situace
(herni urovné
Zaku) pfislusny
vyucujici

voli si danou
pohybovou
aktivitu

uziva hru pro
télesnou a
duSevni relaxaci
a uspokojeni
méni zplsobu
béhu pfi pohybu
na hfisti

zvlada stfehovy
postoj

Sleduje a
hodnoti vykony
spoluzaku,
vyvozuije z toho
zavéry a

zdravi:

Zak

Zna rizikové
faktory softbalu
ovliviujici
bezpecnost hry,
naty se
pfipravi
specialnim
rozcvicenim s
ohledem na
pfevazujici
pohybové
zatizeni

pohybové
uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak
komunikace
se spoluhradi
i protihraci,
zvlada roli
hrace v poli i
kapitana
spolupracuje
na vytvareni
taktiky hry s
ohledem na
vykonnostni a
pohlavni
skladbu
druzstva

Softbal

nacvik zakladnich
hernich &innosti jako
hazeni, chytani a to
ve vSech vyskach,
nacvik skluzu k
meté.

Zkracuje Casovy
interval
chyceni-hozeni
zmény zpusobu
béhu pfi pohybu na
hristi

zvlada stfehovy
postoj

Uzivani gest a
nazvoslovi s
porozuménimsoftbalu
uméni propagovat,
organizovat a
vyhodnotit turnaj v
daném sportu
informace o historii
daného sportu a
vytvoreni viastniho
nazoru



prezentuje
vysledky
druzstva v
zapase

urci

okamziku
vykonu a
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedouci k
potfebnému
ZlepSeni
techniky
zkracuje Casovy
interval
chyceni-hozeni

Zak pripravi
organismus na
pohybovou
zatéz
odpovidajici
danému
pohybu
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné HCJ

Zak
vzajemna
komunikace
a
spolupracuje
pfi
pohybovych
¢innostech
vybira své
misto na
hFisti
vzhledem k
soupefi a
spoluhra¢im

Herni ginnosti

jednotlivce
utocné:
e catcherovani
e nadhazovani
e odpalovani
e pohyb mezi
metami
e dobihani Kk
meté

vvvvvv

urceni
okamzik( vykonu
vzajemna komunikace
a spolupracuje pfi
pohybovych €innostech
v softbalu

medializuje zapas nebo
turnaj

uzivani vhodné
sportovni vyzbroje a
vystroje



Ocdekavané
vystupy-Zak:

Ziskava
postaveni
vyhodné pro

Zak pripravi
organismus na
pohybovou
zatéz
odpovidajici
danému
pohybu
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné HCJ

Cinnosti
ovliviujici zdravi:

IN<

ak
zna rizikové
faktory florbalu

i vzhledem k
midci

Zak uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné
zméneé
pohybové
cinnosti
vzajemna
komunikace
a
spolupracuje
pfi
pohybovych
¢innostech a
taktickych
¢innostech v
obrané

Cinnosti
podporujici

pohybové uceni a

pohybové
dovednosti:

IN¢

ak
komunikace se
spoluhraci i

Herni dinnosti
jednotlivce obranné:

chytani mice
hazeného
odpalovanéh
o]

hazeni mice
nadhazovani
mice
catcherovani

Ucivo:

Florbal

Vede micek, stfili,

uplatnéni  konkrétnich
postupll vedoucich k
potfebné zmeéneé
techniky a taktiky
okamzik( vykonu
organizace vhodné
pohybové aktivity
rozvijejici potfebné
herni ¢innosti
jednotlivce

medializuje zapasu
zpusoby relaxace a
regenerace
Porovnavani vykonu s
ostatnimi zaky

poznamky, vazby
a pfesahy,
metodika:

uzivani gest a
nazvoslovi
florbalu s



dalSi ¢innost s
micem

usiluje pomoci
konkrétnich HCJ
o zlep&eni
vykonu

nabiha do
volného
prostoru usiluje
pomoci
konkrétnich HCJ
o zlepSeni
vykonu

méni zpUsoby
béhu pfi
uvolhovani se
na hfisti
absolvuje
stfidavé hodiny
nacviku a
hodiny
prapravné hry
jejich Eetnost
urci dle situace
(herni urovné
Z4ku) prislusny
vyucCujici

urci
nejdulezitéjSic
okamziky
vykonu
zabrani
utoCnikdm v

ovliviujici
bezpecnost hry,
na ty se pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevazujici
pohybové
zatizeni

protihradi, zvlada
roli hrace v poli i
kapitana
spolupracuje na
vytvareni taktiky
hry s ohledem na
vykonnostni a
pohlavni skladbu
druzstva

shadno zpracuje
mic

zvlada stfehovy
postoj
pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a
jejich dodrzovani

porozumeénim
pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a
jejich dodrzovani
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
Dodrzovani
zasad
bezpelnosti
pfi pohybové
ginnosti



pfihravce a
postupné je
obsazuje
Sleduje a
hodnoti vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavery a
prezentuje
vysledky
druzstva

uziva hru pro
télesnou a
duSevni relaxaci
a uspokojeni

Zak

hodnoceni vlivu
cvieni na zdravi
svoje i spoluzaki
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti
uplatfiuje a
vyuziva zdravotni
vyznam dané
sportovni hry

<

Zak

rozviji si
individualni
predpoklady a
usiluje o pohybové
sebezdokonaleni
uplatnéni
konkrétnich
postupl vedoucich
k potfebné zméné
utocné techniky
utocnika

Herni ginnosti

jednotlivce uto¢né:

e vedeni
micku

e uvolhovani
s mi¢kem

e uvolhovani
bez micku

e pfihravani
stfelba

uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
pohybové
¢innosti,
vedoucich k
potfebné zméné
techniky a taktiky
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
organizace
vhodné pohybové



Ocekavané
vystupy-zak

Zak

cvi¢eni na hudbu
mUze absolvovat
jako dynamickou
formu rozcvi¢eni
pfed kazdou

Zak

hodnoceni vlivu
cviceni na zdravi
svoje i spoluzaku
respektovani
biomechanicka
pravidel

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

Zak
zna rizikové faktory

cvieni, na ty se pfipravi
specialnim rozcviéenim s
ohledem na pfevazujici

pohybové zatizeni

aktivity rozvijejici
potfebné herni

Cinnosti
jednotlivce
Zak Herni ginnosti
uréi nejdalezitgjsich jednotlivce prezentace
okamzik(i vykonu obranné: vysledku
usiluje o pohybové druzstva v
usiluje o pohybové e Obsazova jednotlivych
sebezdokonaleni ni hraCe s zapasech
mickem omezuji se
e Obsazova negativni navyky
ni  hraCe a projevy
bez micku  Dodrzovani
zasad
bezpecnosti
pfi pohybové
Cinnosti
Cinnosti Udivo: poznamky,
podporujici vazby a
pohybové uceni pfesahy,
a pohybové metodika:
dovednosti:
Zak Hudba a o
pfizpusobi svoji  pohyb ument
pohybovou Cvigeni propagovat,
ginnost danému  prevazng pro  Organizovat a
rytmu divky vyhodnotit
spolupracuje s cviceni na
e Aerobic hudbu



hodinou

voli si danou
pohybovou
aktivitu jako
nepovinny
pfedmét sportovni
hry

uziva cviceni na
hudbu pro
télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni

Ocdekavané
vystupy-Zak:

Zak

Sleduje své
pohybové vykony
Usiluje o rozvoj
svych
pohybovych
dovednosti
Zdokonaluje se v
individualnich
pohybech

Zak si je védom svych

pohybovych

predpokladu, presto

vybira vyrovnavaci

cvi¢eni na kompenzaci

ohledem na

vykonnostni a

pohlavni
skladbu
cviéencu

jednostranného zatizeni,
jeho prevenci a korekci
svalové nerovnovahy

Cinnosti
ovliviujici zdravi:

Z4k

uziva béh pro
télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

Cinnosti
podporujici
pohybové
uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak

oddélené
provadi pohyb
pazemi

dba na spravné
drzenitélai
hlavy

nacvicuje
spravny pohyb
dolnich

Ucivo:

e Step
aerobic
P-class
Fit ball
Dance
aerobic

Bézecké lyzovani

jizda
kopce

prUprava

na lyzich s
a po roviné

Prlpravné hry pro

ziskani pocitu
skluzu

informace o
historii daného
sportu a
vytvofeni
vlastniho
nazoru
znalost vdech
alternativ a
smérl cviceni
na hudbu
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

poznamky, vazby
a pfesahy,
metodika:

Uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a

vystroje

Zpusoby
relaxace a
regenerace
Porovnavani



Usiluje o nejlepsi
koordinaci
pohybu
medializuje
zavod

Zak

Usiluje o rozvoj
svych
pohybovych
dovednosti
Zdokonaluje se v
individualnich
pohybech
Usiluje o nejlepsi
koordinaci
pohybu
medializuje
zavodu
Porovnava své
vykony s
ostatnimi zaky
usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti
hlavné sily a
rychlosti

Zak

pfipravi
organismus na
z4téz odpovidajici
danému pohybu
béhem i na zavér
hodiny pouzije
vhodné sady
vyrovnhavacich a
kompenzacnich
cviceni
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

kondetin

Zak
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potifebné
zméné
posoudi kvalitu
pohybové
¢innosti a
oznadi
technické
nedostatky
Zvysuje
vytrvalost v
rychlosti
rozviji si
individualni
predpoklady
béhu

uméni
pfenaset vahu
z nohy na
nohu

ziskani
spravného
postaveni na
lyZich

béh klasicky

zakladni
postaveni
jizda s kopce
jizda  Sikmo
svahem
odslapovania
pluzeni
prenaseni
vahy

béh stfidavy
jizda s
odpichem
soupaz
zataceni

vykonl s
ostatnimi zaky
Dodrzovani
zasad
bezpelnosti
pfi pohybové
ginnosti

Usiluje o rozvoj
svych
pohybovych
dovednosti
Zdokonaluje se v
individualnich
pohybech
Usiluje o nejlepsi
koordinaci
pohybu
medializuje
zavod

Uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

Sleduje své
pohybové vykony
ZpuUsoby
relaxace a
regenerace
Porovnavani
vykonu s



Zak
Snaha o nejlepsi
koordinaci
pohybu

zvySuje se
vytrvalost v
rychlosti

omezuji se
negativni navyky
a projevy
Porovnava své
vykony s
ostatnimi zaky
usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti
hlavné sily a
rychlosti

Ocekavané
vystupy-zak:

Zak
usiluje pomoci
konkrétnich

Zak
pfipravi
organismus na

zatéZ odpovidajici

danému pohybu
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

Zék

usiluje o rozvoj
pohybovych

Zak
ZlepsSuje
rychlost pohybu
rukou a nohou
a utvrzuje jejich
souhru

rozviji si
predpoklady
béhu na lyzZich
a zvlada
zakladni
postupy rozvoje
koordinace na
lyzich

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni
a pohybové
dovednosti:

Zak

zlepSuje rychlost
pohybu rukou a

brusleni

zakladni postaveni
brusleni se stfidavym
odpichem a s
odpichem soupaz

e symetrickym
odpichem

e asymetrickym
odpichem

Ucivo:

Sjezdové lyzovani
klasické zakladni
postaveni

ostatnimi zaky

koordinaci
pohybu
Uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
Sleduje své
pohybové vykony
Zpusoby
relaxace a
regenerace
Porovnavani
vykonlU s
ostatnimi zaky
Dodrzovani
zasad
bezpelnosti

pfi pohybové
ginnosti

poznamky, vazby
a pfesahy,
metodika:

Zpusoby relaxace

a regenerace
Uzivani vhodné



postupll o
ZlepSeni
vykonu

usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti
hlavné sily a
rychlosti
Usiluje o
nejlepsi
koordinaci
pohybu
udrzuje
svalovou
elasticitu
zvysuje
vytrvalost v
rychlosti
omezuje
negativni
navyky a
projevy
Hodnoti své
sportovni
vykony
Porovnava své
vykony s
ostatnimi zaky

N«
QO
=

schopnosti, hlavné
rovnovahy a
vytrvalosti

pfipravi
organismus na
zatéz odpovidajici
danému pohybu
béhem i na zavér
hodiny pouZzije
vhodné sady
vyrovnavacich a
kompenzacnich
cviCeni
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

Zék

usiluje o rozvoj

nohou a utvrzuje
jejich souhru
rozviji si
individualni
predpoklady
béhu na lyZich a
zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace na
lyZich

uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potiebné zméné
techniky
posoudi kvalitu
pohybové
Cinnosti a oznadi
technické
nedostatky
ZvySuje
vytrvalost v
rychlosti

rozviji si
individualni
predpoklady
béhu na lyzich

Zak
zlepSuje rychlost

brusleni
odSlapovani
pluzeni
vinovka
zvyraznéna
vinovka
oblouk
zakladni
stfedni
kratky

Sjezdové lyzovani

carvingové

sportovni vyzbroje
a vystroje

Sleduje své
pohybové vykony
Zpusoby relaxace
a regenerace
Dodrzovani zasad
bezpecnosti

pfi pohybové
cinnosti
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
informace o
historii daného
sportu a vytvoreni
vlastniho nazoru
Povinné pomacky:

helma

kvalitni

rukavice
e bryle

Zpusoby relaxace



usiluje pomoci
konkreétnich
postupll o
ZlepSeni
vykonu
usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti
hlavné sily a
rychlosti
Usiluje se o
nejlepsi
koordinaci
pohybu
omezuje
negativni
navyky a
projevy
Hodnoti své
sportovni
vykony

Ocekavané
vystupy-zak:

pohybovych
schopnosti, hlavné
rovnovahy a
vytrvalosti

pfipravi
organismus na
z4atéZ odpovidajici
danému pohybu
béhem i na zavér
hodiny pouzije
vhodné sady
vyrovnavacich a
kompenzacnich
cviceni
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

Cinnosti ovliviujici

zdravi:

pohybu rukou a
nohou a utvrzuje
jejich souhru
rozviji si
individualni
prfedpoklady
béhu na lyZich a
zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace na
lyZich

posoudi kvalitu
pohybové
¢innosti a oznaci
technické
nedostatky
Zvysuje
vytrvalost v
rychlosti

rozviji si
individualni
predpoklady
béhu na lyzich

Cinnosti
podporujici

pohyboveé ucéeni

zakladni
postaveni
brusleni
odSlapovani
pluzeni
vinovka
zvyraznéna
vinovka
e carvingovy
oblouk

Povinné pomucky:
helma

kvalitni rukavice
bryle

Ucivo:

a regenerace
informace o
historii daného
sportu a vytvoreni
vlastniho nazoru
Porovnavani
vykonl s
ostatnimi zaky
Komunikace se
spoluzaky
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
Uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje
Dodrzovani zasad
bezpecnosti

pfi pohybové
cinnosti

Sleduje své
pohybové vykony
Zpusoby relaxace
a regenerace
Porovnavani
vykontl s
ostatnimi zaky

poznamky,
vazby a
presahy,



Zak usiluje pomoci
konkrétnich
postupl o zlepSeni
vykonu

usiluje o optimalni
rozvoj pohybovych
schopnosti

hlavné sily a
rychlosti

v souladu se svymi
zajmy, potfebami a
pohybovymi
predpoklady
organizace svUj
volny ¢as, voli si
danou pohybovou
aktivitu

udrzuje svalovou
elasticitu

zvySuje vytrvalost
v rychlosti
omezuje negativni
navyky a projevy

Zak

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti, hlavné
rovnovahy a
vytrvalosti
pfipravi
organismus na
zatéZ odpovidajici
danému pohybu
béhem i na zavér
hodiny pouZije
vhodné sady
vyrovnavacich a
kompenzacnich
Zak

cviceni
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

a pohybové
dovednosti:

Zak

zlepSuje rychlost
pohybu rukou a
nohou a utvrzuje
jejich souhru
rozviji si
individualni
predpoklady
béhu na lyzich a
zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace na
lyzich

uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich Zak

k potfebné
zméné techniky
posoudi kvalitu
pohybové
¢innosti a oznadi
technické
nedostatky
ZvySuje
vytrvalost v
rychlosti

rozviji si
individualni
predpoklady

Snowboarding

o freestyle
e freeride
e alpine
zakladni postaveni
jizda do protisvahu
o s nohou
mimo vazani
e s nohou ve
vazani
kolobéZka
sesouvani
e Sikmo
svahem
e girlandy
jizda Sikmo svahem
oblouk zakladni
e ke spadnici
e pfes
spadnici
e s vertikalnim
pohybem
smykovy

metodika:

nejlepsi
koordinace
pohybu

Hodnoceni
svych
sportovnich
vykon(
Porovnavani
vykonl s
ostatnimi zaky
Uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
Sleduje své
pohybové
vykony
Zpusoby
relaxace a
regenerace
Uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
informace o
historii daného



Ocekavané
vystupy-zak:

Zak

absolvuje hodiny
nacviku zvolenych
plaveckych zpUsobU
v souladu se svymi
zajmy, potfebami a
pohybovymi
predpoklady
organizace svuj volny
¢as, voli si danou

béhu na lyzich

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

N«

ak

zna rizikové faktory
plavani ovlivAujici
bezpectnost pohybu
ve vodé, na ty se
pfipravi specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevazujici pohybové
zatizeni

Cinnosti
podporujici
pohyboveé ucéeni
a pohybové
dovednosti:
Zak

zvlada techniku
plavani aspon
jednim
plaveckym
zpusobem
provadi
oddélené praci
rukou a praci
nohou u

s vertikalnim sportu a

pohybem
fezany

Udivo:

Plavani
plavecké
zpusoby:

e prsa
znak
volny
zpuso
b

e delfin

vytvoreni
vlastniho
nazoru
Dodrzovani
zasad
bezpelnosti
pfi pohybové
ginnosti
Povinné
pomuicky
helma
kvalitni
rukavice
bryle

poznamky,
vazby a
pfesahy,
metodika:

porozumeéni
pravidlim
daného sportu
a jejich
dodrzovani
zna pravidel
zvolené
plavecké
discipliny
uméni



pohybovou aktivitu Z4k si je védom vybraného
uziva plavani pro svych pohybovych plaveckého skoky do
télesnou a dusevni predpokladd zpuisobu v?dy
relaxaci a uspokojeni provadi souhru zachra[wa
uréeni nejdtleZitéjsich u vybraného tonouciho
okamziku vykonu plaveckého
uplatni konkrétni zpusobu
postupy vedouci k pfizplsobi svoiji
potfebnému zlepseni pohybovou
techniky Cinnost danému
prostiedi

Ocekavané Cinnosti ovliviujici  Cinnosti Ugivo:
vystupy-Zak: zdravi: podporujici

pohybové uceni a

pohybové

dovednosti:
Zak Zak Zak boulderovani
omezuje pripravi zvlada zakladni (lezeni bez jisténi)
negativni navyky  organismus na techniku
a projevy zatéZz na sténé urci faze klidu
Hodnoti své odpovidajici nejdulezitéjSich faze pohybu

sportovni vykony
Porovnava své

danému pohybu
béhem i na zavér

okamzikd vykonu
a usiluje o

uvazky

propagovat,
organizovat a
vyhodnotit
turnaj v daném
sportu
Uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
Sleduje své
pohybové
vykony
Zpusoby
relaxace a
regenerace
Porovnavani
vykonl s
ostatnimi zaky

poznamky,
vazby a
pfesahy,
metodika:

respektovani
zakladni
pravidel
lezeni
hodné
pohybové



vykony s
ostatnimi zaky
rozvoj
pohybovych
pfedpokladll a
dovednosti
prostifednictvim
soutézivych
forem cviceni
uziva vyhod
koordinace
dolnich a hornich
koncetin
organizace svuj
volny ¢as, voli si
danou pohybovou
aktivitu a uziva ji
pro télesnou a
duSevni relaxaci
a uspokojeni
organizace svj
volny ¢as, voli si
danou pohybovou
aktivitu a uziva ji
pro télesnou a
duSevni relaxaci
a uspokojeni

hodiny pouZzije
vhodné sady

vyrovnavacich a
kompenzaénich

cviceni
respektovani

biomechanicka
pravidel lezeni na

sténé
zdokonaluje
¢innost

srde¢né-cévniho
systému a svoje

pohybové
dovednosti
na sténé

Zak
pfipravi
organismus na
zatéz na sténé
odpovidajici

pohybové
sebezdokonaleni a
hodnoti pohybové
vykony spolulezct
na sténé

rozviji si
individualni
pohybové
predpoklady
uplatnéni
konkrétnich
postupl vedoucich
k potfebné zméné
techniky lezeni na
sténé

posoudi kvalitu
pohybové €innosti
a oznaci
nedostatky

N«

ak

rozumi pravidlim
lezeni na sténé a
zvlada zakladni
techniku

e kombinovan
é
sedaci
prsni

technika lezeni

ruce a chyty
nohy a stupy
télo, jeho
poloha a
vzdalenost
od stény

rovnovaha

lezeni na lezecké
sténé

s vrchnim jisténim
(statické lano)
navazani lezce na

aktivity
rozvijejici
potiebné
lezecké
dovednosti
pohyb po
lezecké sténé
pravidlo 3
bodu opory

Uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje na
lezecké sténé

uplatnéni
konkrétnich
postup(
vedoucich k
potfebné
zméneé
techniky na
lezecké sténé

uplatnéni
postup(
vedoucich k
potiebné
zmeéneé



danému pohybu
respektovani
biomechanicka
pravidel lezeni na
sténé
zdokonaluje
Cinnost
srdec¢né-cévniho
systému a svoje
pohybové
dovednosti na
sténé

Zak
béhem i na zavér
hodiny na sténé
pouzije vhodné
sady
vyrovhavacich a
kompenzacnich
cviceni a
respektovani
biomechanicka
pravidel lezeni na
sténé

na sténé usiluje o
rozvoj pohybovych
schopnosti,
hlavné rovnovahy,
sily a obratnosti

rozviji si
individualni
pohybové
predpoklady
vzajemna
komunikace a
spolupracuje pfi
lezeni a slanovani
na sténé a jisténi

N«

ak

rozumi pravidlim
jisténi a zvlada
zakladni techniku
na sténé vzgjemna
komunikace a
spolupracuje pfi
lezeni a slafnovani
na sténé a jisténi

lano

e draci uzel
osmickovy
uzel

e prusikovy
uzel

e vudcovsky
uzel

prace s expreskami

zavadéni lana
komunikace s
jisticim na sténé

jiSténi na lezecké

sténé

lezce s vrchnim
jisténim(staticke
lano)

jistici pomucky

e slanovaci
osma

e Kkyblik

e dalSi brzdy

lezecké boty

techniky na
lezecké sténé
respektovani
zakladnich
pravidel
lezeni na
sténé
organizace na
sténé vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potiebné
lezecké
dovednosti

zvySovani
vytrvalosti v
sile
omezuje
negativni
navyky a
projevy
meéfi a
hodnoti
vykony na
sténé svoje i
ostatnich
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potifebné



Ocdekavané
vystupy-zak

.

Zak Orientuje se
v zakladech
topografie, Cte
bez problém( v
mapé

vytvofi dle mapy
plan trasy
zjistuje z mapy
vzdalenosti
vytvofi dle mapy
profil trasy
absolvuje v
souladu se svymi
zajmy, potfebami
a pohybovymi
predpoklady trasu
OSetfuje a

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

Zak zné rizikové
faktory pobytu v
pFirodé ovliviujici
bezpeénost
pohybu, na ty se
pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
prevazujici
pohybové zatizeni

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak
spolupracuje na
vytvareni a
dodrZovani planu
trasy s ohledem
na vykonnostni a
pohlavni skladbu
druzstva

umi se v pfirodé
pohybovat
samostatné i ve
skupiné

Uéivo:

Turistika a
pobyt v
prirodé
o Pé&si
LyZaFsk
a

Na kole
Na vodé

pouzivani
buzoly

azimut, mérfitko
mapy a
mapové znacky

zméné
techniky na
lezecké sténé
uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

poznamky, vazby a
presahy, metodika:

uzivani nazvoslovi
turistiky s
porozumeénim
informace o historii
daného sportu a
vytvoreni vlastniho
nazoru

ZpUsoby relaxace a
regenerace
uzivani sportovni
vyzbroje a vystroje



udrZuje a
opravuje

vystroj a vyzbroj
Umi stanovat a
bivakovat
vyuziva znalosti
pocasi pro
prevenci
nebezpedi

zna pravidla
znaceni
turistickych,
cyklistickych a
vodackych cest
vyuZiva znalosti
pocasi pro
prevenci
nebezpedi
zpracuje dle mapy
profil trasy
rozvoj
pohybovych
pfedpokladll a
dovednosti
prostifednictvim
soutézivych forem
cviCeni

uziva vyhod
koordinace
dolnich a hornich
koncetin
propaguje,
organizuje a



vyhodnoti taru

Zak

zna rizikové
faktory pobytu v
pFirodé ovliviujici
bezpeénost
pohybu, na ty se
pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim

Zak

Zak si je védom
svych pohybovych
predpokladd,
pfesto vybira na
zaver vyrovnavaci
cviCeni na
kompenzaci
jednostranného
zatizeni, jeho

N«

ak

pFizpusobi svoji
pohybovou
Cinnost dané
skladbé zaki
komunikace se
zaky, zvlada roli
bézného Clena
skupiny i
vedouciho
skupiny,
spolupracuje na
vytvareni a
dodrzovani planu
trasy s ohledem
na vykonnostni a
pohlavni skladbu
druzstva

Zak

dokaze se po
dlouhou dobu
pohybovat ve
ztizenych
terénnich
podminkach i za
snizené
viditelnosti a v
nepfiznivém

Topografie a
orientace v

terénu

pohyb v terénu
buzola

azimut

méfitko mapy
mapové znacky

Vystroj a
vyzbroj.,
taboreni
hygiena a prvni
pomoc

pocasi
aprevence
nebezpedi
znaceni
turistickych,

Porovnavani
vykonu s ostatnimi
zaky

pravidla pohybu ve
znameém a
neznameém terénu
uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje

buzola

mapa

medializuje vyletu
nebo vypravy ,
komunikace se
spoluzaky a kantory
i s ostatnimi lidmi
ZpUsoby relaxace a
regenerace



STARSI DOROST (SEPTIMA a OKTAVA)

2 hodiny tydné

Odekavané
vystupy-Zak:

N«

ak

rozviji pohybové
pfedpoklady a
dovednosti
prostifednictvim
soutézivych forem
cviceni

nacvicuje
vytrvalostni béh
béhem vSech
hodin atletiky
(zafazovano
vétSinou na konec
hodiny)

uziva vyhod
koordinace dolnich
a hornich koncetin
navazuje na

prevenci a na
korekci svalové
nerovnovahy

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

N«

ak

uziva béh pro
télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti, hlavné
rychlosti a
vytrvalosti

pocasi

Cinnosti
podporujici

pohyboveé ucéeni

a pohybové
dovednosti:

Zak

posoudi kvalitu
pohybové

éinnosti a oznadi

nedostatky
zvlada zakladni
postupy rozvoje
koordinace

zlepSuje rychlost

pohybu

cyklistickych a
vodackych cest

Ucivo:

Lehka atletika Béh

v terénu
vytrvalostni
Stafetovy
sprinty
skakavy béh
nizky a
vysoky
poklus
e skoky
jedné noze
e vicenasobné
skoky

po

poznamKky;,
vazby a
presahy,
metodika:

Zpusoby
relaxace a
regenerace
Hodnoceni
svych
sportovnich
vykonu
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje



pohybové
dovednosti ziskané
pfi hladkém béhu i
zakladech

usiluje pomoci
konkrétnich
postupl o zlepSeni
vykonu

usiluje o optimalni
rozvoj pohybovych

schopnosti

hlavné sily a

rychlosti
Zak
pfipravi

organismus na
z4téZ odpovidajici
danému pohybu
usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti,
béhem i na zavér
hodiny pouZije
vhodné sady
vyrovnavacich a
kompenzacnich
cviceni

Zak

ucelné se zachova

v

Zak LA abeceda-
uplatnéni zaklady
konkrétnich lehkoatletickych
postupll vedouci  ginnosti

k potfebnému

zlepSeni e lifting
techniky vSech e skiping
&innosti e zakopavani
posoudi kvalitu ° Pfedkopévén
pohybové '

¢innosti a oznadi

nedostatky

Usiluje o nejlepsi

koordinaci

pohybu

Zak Skok do dalky

posoudi kvalitu Technika skoku do

Méfi a hodnoti
vykony svoje i
ostatnich
individualni
pohyby

Omezuje
negativni



Ocdekavané
vystupy-zak:

NI<
[
PR

v souladu se

i v neznamém
prostfedi a v
nezname situaci
doskosem do
piskovisté

Zak

vybere vhodné
soubory cviceni
pro rozcviceni a
zahrati organismu
pfed vrhem
ucelné se zachova
i v neznamém
prostiedi
kolulaiského
kruhu

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

<
[
X

zna rizikové faktory

pohybové

¢innosti a oznaci

nedostatky

Zak

rozviji si
individualni
pFedpoklady pro
vrh kouli

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak

posoudi kvalitu

dalky zavésem

Vrh kouli

technika odhodu z

mista,

odhody z raznych
poloh jednoruc i

obourué
vrh

Ugivo:

Sportovni
gymnastika

navyky a
projevy pfi
letu i dopadu
uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje

Zpusoby
relaxace a
regenerace

poznamky, vazby a
presahy, metodika:

Porovnavani
vykonu s ostatnimi



svymi zajmy, SG ovliviujici
potfebami a bezpecnost, na ty
pohybovymi se pfipravi
pfedpoklady si specialnim

voli danou rozcvicenim s
pohybovou ohledem na
aktivitu pfevazujici

usiluje pomoci pohybové zatizeni
konkrétnich

postupl o

zlepSeni vykonu
si je védom svych
pohybovych
predpokladi
Zdokonaluje se v
individualnich
pohybech
usiluje o
optimalni rozvoj
pohybovych
schopnosti

sam vybere
vyrovnavaci a
kompenzaéni
cviky organizuje
si pohybovy
rezim a zatéz
Sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavery

uziva cilené

pohybové
zarazuje
jednotliva
kontrolnich
cviCeni a hodnoti
jejich periodické
provadeéni,

Zaky vyrovnavaci
cvieni na
kompenzaci
jednostranného
zatiZeni, jeho
prevenci a na
korekci svalové
nerovnovahy



dopomoci k
navozeni
ucelného a
bezpecného
prostiedi pro
cvi¢eni na naradi
a pfitom
respektuje
principy a zasady
postupnosti

Zak

uzije vhodné
soubory cviceni
pro rozcviceni a
zahfati organismu
usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti.hlavné
sily a obratnosti
zdokonaluje
¢innost
srdeCné-cévniho
systému a svoje
pohybové
dovednosti
pfipravi svuj
organismus na
pohybovou zatéz

Zék

posoudi kvalitu
pohybové
¢innosti a oznaci
nedostatky
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni
urci

okamzik( vykonu
a hodnoti

Gymnasticka
praprava
cviceni
e se
Svihadle
m
e na
lavickac
h
e na
zebfinac
h
e s plnymi
mici
e styCemi

pohybove vykony kruhovy trénink

ostatnich
cvicencll a
porovna je se
svymi

Sleduje své
pohybové vykony a
ZlepSovani na
urovni jednotlivce
individualni pohyby
zpusoby relaxace a
regenerace
Porovnavani
vykonu s ostatnimi
zaky

na zaveér vyucovaci
hodiny pravidelné
posiluje
medializuje zavodu
uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje



Ocekavané
vystupy-Zak:

N«

ak

v souladu se
svymi zajmy,
potfebami a
pohybovymi

IN¢

ak

respektovani
pravidlo zachrany
a dopomaoci
hodnoceni vlivu
cvieni na zdravi
svoje i spoluzaku
uplatfiuje a vyuziva
zdravotni vyznam
SG

Cinnosti
ovliviujici
zdravi:

Zak

okamzikl vykonu
anaty se
soustfedi a
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
shazi se o
dokonale
estetickou
koordinaci
pohybu

Cinnosti
podporujici
pohybové
u€eni a
pohybové
dovednosti:

zak si je

védom svych
pohybovych
predpokladd,

rozvoj pohybovych
schopnosti,hlavné
sily a obratnosti a

Zak Prostna vystroj a vyzbroj
usiluje o Pfeskok pro cviceni
pohybové Hrazda prostnych
vylepSeni Kladina - nejlepsi koordinace
urci sestavy pohybu na Zinénce

rychlosti
Ucivo:
Zak
komunikace
se spoluhradi i
protihradi,
zvlada roli

Hazena

role hrace v
obrané, hrace
v utoku,
brankare

poznamky, vazby a
pfesahy, metodika:

uzivani gest
a
nazvoslovi
hazené s
porozumeni



predpoklady
organizace svuj
volny ¢as, voli si
danou
pohybovou
aktivitu

Sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky
druzstva

vybira jeden
utocny a jeden
obranny systém
organizuje si
pohybovy rezim a
zatéz
spoluhraéim i
vzhledem k mici
nabiha do
volného prostoru

pfesto vybira
vyrovnavaci
cviCeni na
kompenzaci
jednostrannéh
o zatizeni,
jeho prevenci
a na korekci
svalové
nerovnovahy

Zak
uplatiuje a
vyuziva
zdravotni
vyznam dané
pohybové
aktivity

hrace v poli i
kapitana
spolupracuje
na vytvareni
taktiky hry

Zak
Respektovani
pohlavni
rozdily
pohybové
¢innosti
usiluje o

uméni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit
turnaj v
daném sportu
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru

Herni
kombinace
utoéné:

e Postup
ny utok

m
pochopeni
pravidel
dané
sportovni
hry a jejich
dodrzovani
Porovnavan
i vykonU s
ostatnimi
Z2aky

vykony
svoje i
ostatnich
utoéniku
Zpusoby
relaxace a
regenerace



Hodnoceni
vlivu cviceni
na zdravi
svoje i
spoluzaku

Zak

usiluje o
optimalni
rozvoj
pohybovych
schopnosti a
dovednosti
uplatiuje a
vyuziva
zdravotni
vyznam
hazené pro
upevnéni
svého zdravi

pohybové

sebezdokonal
eni

Zak
Respektovani
pohlavni
rozdily
pohybové
cinnosti
usiluje o
pohybové
sebezdokonal
eni

urci

h okamzik(
vykonu
obrance

e Rychly
utok
e pfihrav
ani
e clonné
ni
kFizeni
odlaka
vani
Herni
kombinace
obranné
e zajiSto
vani
e piebira
ni

uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potiebné
herni
Cinnosti
jednotlivce

Usiluje o co
nejlepsi
koordinaci
pohybu
Sleduje a
hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z
toho zavéry
a
prezentace
vysledky
druzstva



Ocekavané Cinnosti
vystupy-zak: ovliviujici
zdravi:

Zak

absolvuje stfidavé
hodiny nacviku a
hodiny priipravné
hry jejich ¢etnost
urci dle situace
(herni arovné
Zaku) prislusny
vyucujici

Sleduje a hodnoti
vykony spoluzaka,
vyvozuije z toho
zaveéry a
prezentuje
vysledky druzstva
v Utoku

Sleduje a hodnoti
vykony spoluzaka,
vyvozuje z toho
zavery a
prezentuje
vysledky druzstva
v obrané

Cinnosti
podporujici
pohybové
uceni a
pohybové

dovednosti:

N¢<

ak

zna rizikové
faktory kopané
ovliviujici
bezpednost
hry, na ty se
pfipravi
specialnim
rozcviéenim s
ohledem na
pfevazujici
pohybové
zatizeni

zak sije
védom svych
pohybovych
predpokladi

Zak
prizplsobi
SVoji
pohybovou
ginnost dané
skladbé hracu
a taktice
druzstva
komunikace
se spoluhradi
i protihraci

Ucivo:

Kopana
role hracde v

obrané, hrace
v utoku,
brankare i
kapitana
vykopavani a
fizeni obrany
umeéni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit
turnaj v
daném sportu
informace o
historii
daného sportu
a vytvoreni
vlastniho
nazoru

poznamky, vazby a
pfesahy, metodika:

uzivani gest
a nazvoslovi
kopané s
porozuméni
m
pochopeni
pravidel
dané
sportovni
hry a jejich
dodrzovani
uzivani
vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
Porovnavan
i vykonu s
ostatnimi
zaky



zabrani
uto€nikdm v
pfihravce a
postupné je
obsazuje

urci
nejdulezitéjsich
okamziku vykonu
a uplatni
konkrétni postupy
vedouci k
potfebnému
zlepSeni techniky
uziva hru pro
télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni

Zak

usiluje o rozvoj
svych
pohybovych
schopnosti a
jednotlivych
hernich
Cinnosti v
utoku

pfipravi
organismus na
zatéz
odpovidajici
danému

Zak posoudi
kvalitu hry
druzstva
rozviji si
individualni
predpoklady
uziva vyhod
koordinace
dolnich a
hornich
koncetin
usiluje o
pohybové
sebezdokonal

Herni
kombinace
utocné:

e Postup
ny
utok

e Rychly
utok

Zaklada utok
rychle a
bezpelné
prostifednictvi
m:

sleduje a
hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z
toho zavéry
a
prezentace
vysledky
druzstva v
jednotlivych
zapasechch
ZpUsoby
relaxace a



pohybu

Zak

usiluje o rozvoj
svych
pohybovych
schopnosti a
jednotlivych
hernich
Cinnosti v
obrané

e rychlos
ti

e vytrval
osti

e obratn
osti

eni

Zak
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potifebné
zméné
techniky
hrace v
obrané
posoudi
kvalitu
pohybové
ginnosti a
oznadi
zasadni

e branka
fe
e zalozni
ka
e obranc
e
Herni
kombinace
obranné
e ZzajiSto
vani
e Kkfizova
ni
e prebira
ni

regenerace
porozumeéni
pravidlim
daného
sportu a
jejich
dodrzovani
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potiebné
herni
ginnosti
jednotlivce

respektovan
i pohlavni
rozdily
pohybové
¢innosti
dba na
vhodnou
vystroj a
vyzbroj pro
hru
ZpUsoby
relaxace a
regenerace
uzivani
vhodné
sportovni



Ocdekavané
vystupy-Zak:

Zak
absolvuje
stfidavé hodiny
nacviku a hodiny
prlpravné hry
jejich Cetnost urci
dle situace (herni
urovné zaku)
pFislusny
vyucujici

uziva hru pro
télesnou a
duSevni relaxaci
a uspokojeni
rozviji pohybové
predpoklady a
dovednosti
prostfednictvim
soutézivych
forem cviceni
Sleduje a hodnoti
vykony

Cinnosti

ovliviujici zdravi:

N«

ak

zna rizikové
faktory koSikové
ovliviujici
bezpelnost hry,
na ty se pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
prevazujici
pohybové
zatizeni

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:

Zak
pfizplsobi svoiji
pohybovou
¢innost dané
skladbé hracl a
taktice druzstva
komunikace se
spoluhradi i
protihradi, zvlada
roli hrace v poli i
kapitana
spolupracuje na
vytvareni taktiky
hry

nedostatky

Ucivo:

Kosikova

umeéni propagovat,
organizovat a
vyhodnotit turnaj v
daném sportu
umeéni propagovat,
organizovat a
vyhodnotit turnaj v
daném sportu
informace o historii
daného sportu a
vytvofeni vlastniho
nazoru

poznamky;,
vazby a
pfesahy,
metodika:

uzivani gest a
nazvoslovi
koSikové s
porozumeénim
pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a
jejich
dodrzovani
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru

vyzbroje a
vystroje



spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky druZstva
v utoku

Sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavery a
prezentuje
vysledky druzstva
v obrané

Se snazi
utoCnikam
zabranit v
pfihravce a
postupné je
obsazuje

Zak

usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti a
jednotlivych
hernich €innosti
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

Zak
Respektovani
pohlavni rozdily
pohybové €innosti
usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni
rozviji si
individualni
predpoklady
uplatnéni

Herni kombinace
utocéné:

e rychly
protiutok

e postupny
utok
hod a béz
clonéni
precisleni

organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné HCJ
vzajemna
komunikace a
spolupracuje
pfi pohybovych



uziva vyhod
koordinace
dolnich a hornich
koncetin

pripravi
organismus na
zatéz
odpovidajici
danému pohybu

N«

ak
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti a
uziva vyhod
koordinace
dolnich a hornich
koncetin pro hru
v obrané

Dba na
zdravotné
vhodnou vystroj a
vyzbroj pro hru
upla

konkrétnich
postup(
vedoucich k
potfebné zméné
techniky

Zak

urci

Herni kombinace
obranné:

e proklouzavan
i

e piebirani

zesilovani

obrany

obranny

trojuhelnik

okamzik( vykonu
a hodnoti
pohybové vykony
hracu i druzstva
urci

okamzik( vykonu
a usiluje o
pohybové
sebezdokonaleni
v obrané

rozviji si
individualni
predpoklady

¢innostech
ZpUsoby
relaxace a
regenerace
porozumeéni
pravidlim
daného sportu
a jejich
dodrzovani
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
individualni
pohyby

uplatnéni
konkrétnich
postup(
vedoucich k
potfebné
zméneé
pohybové
Sinnosti \Y
obrané
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potifebné
zméné
techniky a
taktiky



Ocekavané
vystupy-zak

Zak

absolvuje
stfidavé hodiny
nacviku a hodiny
prapravné hry

Cinnosti ovliviujici

zdravi:

N«

ak

se pfipravi
specialnim
rozcviéenim s
ohledem na

Cinnosti
podporujici
pohybove ucéeni
a pohybové
dovednosti:

N«

ak

pfizpusobi svoji
pohybovou
ginnost dané
skladbé hracu a

Ucivo:

Odbijena

nabéhy na sit
vyskoky na blok
stfehovy postoj

Sleduje a
hodnoti vykony
spoluzaka,
vyvozuje z
toho zavéry
prezentace
vysledky
druzstva
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné herni
Cinnosti
jednotlivce

poznamKky;,
vazby a
pfesahy,
metodika:

uzivani gest a
nazvoslovi
odbijené s
porozuménim
umeéni



jejich Eetnost urdi
dle situace (herni
urovné zaku)
pfislusny
vyucCujici

Sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavery a
prezentuje
vysledky druzstva
uziva hru pro
télesnou a
duSevni relaxaci
a uspokojeni
zvlada stfehovy
postoj

rozumi postaveni
hracu v zénach |
az VI

vi, kdo je pfedni a

zadni

méni zpUsoby
béhu pfi pohybu
na hristi

urci

okamzikd vykonu
a uplatnéni
konkrétnich
postupl vedouci
k potfebnému

pFevazujici
pohybové zatizeni
Zak si je védom
svych pohybovych
predpokladd,
presto vybira
vyrovnavaci
cvieni na
kompenzaci
jednostranného
zatiZeni, jeho
prevenci a na
korekci svalové
nerovnovahy

taktice druzstva

komunikace se
spoluhradi i

protihraci, zvlada

roli hrace v poli i
kapitana

meéni zpUsoby béhu
pfi pohybu na hfisti
rozumi postaveni
hracd v zénach | az
VI a vi, kdo je pfedni
a zadni

v obrané

propagovat,
organizovat a
vyhodnotit
turnaj v daném
sportu
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné herni
Cinnosti
jednotlivce



zlepSeni techniky

Zak
usiluje o rozvoj
pohybovych
schopnosti a
jednotlivych HCJ
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

N«

ak

respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

dba na zdravotné
vhodnou vystroj a
vyzbroj pro hru
odbijené

pfipravi
organismus na
z4téZ odpovidajici

Zak
uplatnéni
konkrétnich
postup(
vedoucich k
potfebné zméné
pohybové
ginnosti
vzajemna
komunikace a
spolupracuje pfi
pohybovych
Cinnostech

Zak
organizace
vhodné

pohybové aktivity

rozvijejici
potfebné HCJ
vybira své misto
na hfisti
vzhledem k
soupefi a
spoluhraéim
Zdokonaluje se v
individualnich

utoci uderem jednou
rukou

e ve vyskoku
provadéném
z mista

ve vyskoku
provadéném po
rozbéhu Herni
kombinace utocné:

e s
nahravacem
u sité

e s vbihajicim
nahravacem

Herni kombinace
obranné:

e proti podani
soupefe

e proti
utocnému
uderu
soupefe

Zpusoby
relaxace a
regenerace
Hodnoceni:
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zavery a
prezentace
vysledky
druzstva v
obrané
porozuméni
pravidlim
daného sportu
a jejich
dodrzovani

Zpusoby
relaxace a
regenerace
usiluje o
nejlepsi
koordinaci
pohybu
hodnoceni:
vykony svoje i
ostatnich
uplatnéni
konkrétnich



danému pohybu pohybovych postupl
zdokonaluje Cinnostech vedoucich k
¢innost odbijené potiebné
srde¢né-cévniho zmeéneé techniky
systému a svoje a taktiky
pohybové uzivani vhodné
dovednosti sportovni
vyzbroje a
vystroje
Ocdekavané Cinnosti Cinnosti Udivo: poznamky;,
vystupy-Zak: ovlivAujici podporujici vazby a
zdravi: pohybové uceni a pfesahy,
pohybové metodika:
dovednosti:
Zak Zak Zak Softbal uZivani vhodné
absolvuje stfidavé  zna rizikové komunikace se nacvik zakladnich sportovni
hodiny nacviku a faktory softbalu  spoluhradi i hernich &innosti vyzbroje a
hodiny priipravné ovliviujici protihradi, zvlada jako hazeni, chytani vystroje
hry jejich Eetnost bezpecénost hry, roli hra€e v poli i  a to ve vSech uzivani gest a
urci dle situace na ty se pfipravi  kapitana vyskach, nacvik nazvoslovi
(herni arovné specialnim spolupracuje na skluzu k meté softbalu s
Zaku) prislusny rozcvienim s vytvareni taktiky stfehovy postoj porozumeénim
vyucujici ohledem na hry s ohledem na uméni propagovat, pochopeni
voli si danou prevazujici vykonnostni a organizovat a pravidel dané
pohybovou aktivitu  pohybové pohlavni skladbu  vyhodnotit turnajv ~ sportovni hry a
uziva hru pro zatizeni druzstva daném sportu jejich
télesnou a dusevni informace o historii  dodrzovani
relaxaci a daného sportu a Porovnavani
uspokojeni vytvofeni vlastniho  vykon( s



méni zplsobu
béhu pfi pohybu na
hFisti

zvlada stfehovy
postoj

Sleduje a hodnoti
vykony spoluzakd,
vyvozuje z toho
zavéry a
prezentuje
vysledky druzstva
vV zapase

urci

okamzikd vykonu a
uplatnéni
konkrétnich
postupl vedouci k
potfebnému
Zlepseni techniky
catcherovani,
nadhazovani
zkracuje Casovy
interval
chyceni-hozeni

Zak organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
pottebné HCJ
pfipravi

nazoru

Zak uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
pohybové &innosti
vybira své misto

Herni kombinace
utoéné:

ostatnimi zaky
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru

porozumeni
pravidlim
daného sportu a
jejich
dodrzovani
individualni
pohyby vedouci

odpal S
béhem
odpal S
kradeZi



organismus na
pohybovou
zatéz
odpovidajici
danému pohybu

Zak pripravi
organismus na
pohybovou
zatéz
odpovidajici
danému pohybu
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné HCJ

Ocekavané

Cinnosti ovliviujici

na hristi e ulejvka
e odpalovani

Herni kombinace
obranné:

Zak vzajemna
komunikace a
spolupracuje pfi
pohybovych
¢innostech v
obrané a utoku
sleduje a hodnoti
vykony
spoluzaku,
vyvozuje z toho
zaveéry a
prezentace
vysledky druzstva
v obrané

e jednoaut
e dvojaut
e trojaut

Cinnosti Ugivo:

k potfebné
zméné techniky
a taktiky

Porovnavani
vykon( s
ostatnimi zaky
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
techniky a
taktiky
Zpusoby
relaxace a
regenerace
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné herni
Cinnosti
jednotlivce

poznamky, vazby



vystupy-zak:

Zak

absolvuje stfidavé
hodiny nacviku a
hodiny prlipravné
hry jejich €etnost
urci dle situace
(herni urovné
zaku) pfislusny
vyucujici
pochopeni pravidel
dané sportovni hry
a jejich dodrzovani
urci

okamzikd vykonu
a uplatnéni
konkrétnich
postupl vedouci k
potfebnému
ZlepSeni techniky
zabrani uto€nikum
v pfihravce a
postupné je
obsazuje

Sleduje a hodnoti
vykony spoluzakd,
vyvozuije z toho
zavéry a

zdravi:

N«

ak

zna rizikové
faktory florbalu
ovliviujici
bezpecnost hry, na
ty se pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevazujici
pohybové zatizeni

podporujici
pohybové uceni
a pohybové
dovednosti:

N«

ak

pfizpUsobi svoji
pohybovou
ginnost dané
skladbé hracu a
taktice druzstva
komunikace se
spoluhradi i
protihraci

Florbal

pochopeni
pravidel dané
sportovni hry a
jejich dodrzovani

a pfesahy,
metodika:

Porovnavani
vykonl s
ostatnimi zaky
uzivani gest a
nazvoslovi
florbalu s
porozumeénim
Zpusoby
relaxace a
regenerace
porozumeéni
pravidlim
daného sportu a
jejich dodrzovani
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje



prezentuje
vysledky druzstva
urci

okamzikd vykonu
a uplatni konkrétni
postupy vedouci k
potfebnému
zlepSeni techniky
uziva hru pro
télesnou a dusevni
relaxaci a
uspokojeni

N¢<

ak

respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti

uziva vyhod
koordinace
dolnich koncetin a
horni paze drzici
hokejku

uplatfiuje a
vyuziva zdravotni
vyznam dané
pohybové aktivity

N«

ak

urci
nejdulezitéjsich
okamzikd vykonu
a hodnoti
pohybové
vykony

urci
nejdulezitéjsich
okamzikd vykonu
rozviji si
individualni
predpoklady
utocnika

Herni kombinace

utoéné:

Zaklada

rychle
bezped

rychly
protiutok
Postupny
utok

utok
a
né

prostfednictvim:

brankare
spoluhrac¢
e

uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potfebné zméné
pohyboveé
dinnosti,
vedoucich k
potfebné zméné
techniky a taktiky
utocnika
organizace
vhodné
pohybové aktivity
rozvijejici
potfebné
pohybové
vlastnosti



Ocekavané
vystupy-zak:

IN<

IN¢

ak
respektovani
biomechanicka
pravidel
pohybovych
dovednosti
uziva vyhod
koordinace
dolnich koncetin a
horni paze drzici
hokejku

Cinnosti ovliviujici

zdravi:

IN<

ak

IN¢

ak
urci

okamzikd vykonu
a hodnoti
pohybové
vykony

uplatnéni
konkrétnich
postup(
vedoucich k
potfebné zméné

Cinnosti
podporujici
pohybové
uceni a
pohybové
dovednosti:

IN<

ak

v souladu se svymi
zajmy, potfebami a
pohybovymi
predpoklady
organizace svUj volny
¢as, voli si danou

zna rizikove faktory
cvieni, na ty se
pfipravi specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevazujici pohybové

pfizpUsobi
SVOji
pohybovou
¢innost

Herni kombinace
Obranné:

e Na
poloviné
soupefe

e V obranné
poloviné

Ucivo:

Hudba a
pohyb
Cviceni
pfevazné pro
divky

danému rytmu
spolupracuje s

organizace
vhodné
pohybové aktivity
rozvijejici
potfebné
¢innosti
jednotlivce
respektovani
zakladnich
pravidel hry
ZpuUsoby
relaxace a
regenerace
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky

herni

poznamKky;,
vazby a
pfesahy,
metodika:

uméni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit
cviCeni na
hudbu



pohybovou aktivitu
jako nepovinny
pfedmét sportovni hry
uziva cviceni na
hudbu pro télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni

okamzikd vykonu a
uplatni konkrétni
postupy vedouci k
potfebnému zlepseni
cviCeni

zatizeni

Zak si je védom svych
pohybovych
predpokladd, pfesto
vybira vyrovnavaci
cvieni na
kompenzaci
jednostranného
zatiZeni, jeho
prevenci a korekci
svalové nerovnovahy

ohledem na
vykonnostni a
pohlavni
skladbu
cvicencl

Aerobi
c

Step
aerobic
P-class
Fit ball
Dance
aerobic

informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru
vSechny mozné
alternativy a
sméry cviceni
na hudbu
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
organizace
vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potfebné
pohybové
vlastnosti
cviCeni na
hudbu mize
absolvovat jako
dynamickou
formu
rozcviceni pred
kaZdou hodinou



Ocekavané
vystupy-zak:

Zak

absolvuje hodiny
nacviku zvolenych
plaveckych
zpusobl

v souladu se
svymi zajmy,
potfebami a
pohybovymi
predpoklady
organizace svého
volného &asu, voli
si danou
pohybovou aktivitu
uziva plavani pro
télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni

uréeni

okamzikd vykonu
uplatni konkrétni
postupy vedouci k
potfebnému

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

Zak
zna rizikové faktory
plavani ovlivAujici

bezpecfnost pohybu ve
vodé, na ty se pfipravi
specialnim rozcviéenim s
ohledem na prevaZzujici

pohybové zatizeni

Zak si je védom svych

pohybovych

pfedpoklad(, pfesto

vybira vyrovnavaci

cvi¢eni na kompenzaci
jednostranného zatizeni,

jeho prevenci a na
korekci svalové
nerovnovahy

Cinnosti
podporujici
pohyboveé ucéeni
a pohybové
dovednosti:
Zak

zvlada techniku
plavani aspon
jednim
plaveckym
zpusobem
provadi
oddélené praci
rukou a praci
nohou u
vybraného
plaveckého
zpusobu
provadi souhru
u vybraného
plaveckého
zpusobu
pfizpusobi svoji
pohybovou
¢innost danému
prostiedi

dba na
vykonnostni a
pohlavni

Udivo:

Plavani
plavecké
zpusoby:

prsa
znak
volny
zpuso

b

e delfin

skoky
vody
zachrana
tonouciho

do

poznamky;,
vazby a
pfesahy,
metodika:

porozumeéni
pravidlim
daného sportu a
jejich
dodrZovani
znalost pravidel
zvolené
plavecké
discipliny
uméni
propagovat,
organizovat a
vyhodnotit
turnaj v daném
sportu
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru
organizace
vhodné
pohybové



zlepSeni techniky

Ocdekavané
vystupy-Zak:

IN<

ak

rozvoj pohybovych
predpokladl a
dovednosti
prostfednictvim
soutéZivych forem
cviceni

uziva vyhod
koordinace dolnich
a hornich koncetin
organizace svuj

Cinnosti
ovlivAujici zdravi:

Zak respektovani
biomechanicka
pravidel lezeni na
sténé

usiluje o rozvo;j
pohybovych
schopnosti,
hlavné rovnovahy
a sily, sily a
obratnosti
zdokonaluje

skladbu plavcu v

bazénu

Cinnosti
podporujici
pohybové uceni
a pohybové
dovednosti:

Zak

vzajemna
komunikace a
spolupracuje pfi
lezeni a
slafiovani na
sténé a jisténi
rozumi pravidlim
lezeni na sténé a
zvlada zakladni
techniku

Ucivo:

lezeni na lezecké

sténé

s vrchnim
jisténim

s
postupnym
jisténim
navazani
lezce na
lano

aktivity
rozvijejici
potfebné
pohyboveé
vlastnosti
informace o
historii daného
sportu a
vytvoreni
vlastniho
nazoru

poznamky,
vazby a
pfesahy,
metodika:

Zpusoby
relaxace a
regenerace
uzivani vhodné
sportovni
vyzbroje a
vystroje
Porovnavani
vykonu s
ostatnimi zaky



volny ¢as, voli si
danou pohybovou
aktivitu a uziva ji
pro télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni
organizuje sv(j
volny ¢as, voli si
danou pohybovou
aktivitu a uziva ji
pro télesnou a
duSevni relaxaci a
uspokojeni

Cinnost
srdec¢né-cévniho
systému a svoje
pohybové
dovednosti na
sténé

na sténé usiluje o
rozvoj
pohybovych
schopnosti

Zak na sténé
pfipravi
organismus na
zatéz odpovidajici
danému pohybu
béhem i na zavér
hodiny pouZije
vhodné sady
vyrovnavacich a
kompenzaénich
cviceni
respektovani
biomechanicka
pravidel lezeni na
sténé

na sténé usiluje o
rozvoj
pohybovych
schopnosti,

Zak rozumi
pravidlim lezeni
a jisténi,

zvlada zakladni
techniku

na sténé
vzajemna
komunikace a
spolupracuje pfi
lezeni a
slafiovani na
sténé a jisténi
uplatnéni
konkrétnich
postupl
vedoucich k
potiebné zméné
techniky lezeni
posoudi kvalitu

prace S
expreskami
zavadéni
lana
komunikace
s jisticim na
sténé

slafiovani
lezce
sestupovani
lezce
spousténi
lezce na
zem

Casti lana
dobiraci
(pfed
jistitkem)
jistici  (za
jistitkem)

respektovani
zakladni
pravidel lezeni
na sténé
organizace
vhodné
pohybové
aktivity na
sténé
rozvijejici
potiebné
lezecké
dovednosti
méfi a hodnoti
vykony na
sténé svoje i
ostatnich
organizace



Ocekavané
vystupy-zak:

Zak

absolvuje v
souladu se
svymi zajmy,
potfebami a
pohybovymi
predpoklady
trasu
organizuje svuj
volny ¢as

voli si danou
pohybovou
aktivitu a uziva

hlavné rovnovahy,
sily a obratnosti

Cinnosti ovliviujici
zdravi:

N«

ak

zna rizikové
faktory pobytu v
pFirodé ovliviujici
bezpecnost
pohybu, na ty se
pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pfevazujici
pohybové zatizeni
dokaze se po

pohybové

¢innosti a oznadi

nedostatky
Cinnosti Ugivo:
podporujici
pohybové uceni a
pohybové
dovednosti:
Zak Turistika a pobyt
pFizpusobi svoji v _pfirodé
pohybovou o
ginnost dané o Pesi
skladbé zaka e Nakole

e Navodé

komunikace se
zaky, zvlada roli
bézného Clena
skupiny i
vedouciho
skupiny,
spolupracuje na
vytvareni a

vhodné
pohybové
aktivity
rozvijejici
potiebné
pohybové
vlastnosti

poznamky, vazby a
pfesahy, metodika:

nazvoslovi turistiky
uméni propagovat,
organizovat a
vyhodnotit tlru
informace o historii
daného sportu a
vytvofeni vlastniho
nazoru

uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje



ji pro télesnou a dlouhou dobu

dusSevni pohybovat ve
relaxaci a ztizenych
uspokojeni terénnich
Oseftfuje a podminkach i za
udrzuje a snizené
opravuje viditelnosti a v
vystroj a nepfiznivém
vyzbroj pocasi
Orientuje se v

zakladech

topografie

Cte bez

probléma v

mapé

zvladne vytvofit
dle mapy plan
trasy

vytvori dle
mapy profil
trasy

uziva vyhod
koordinace
dolnich a
hornich
koncetin
stanuje a
bivakuje
vyuziva znalosti
pocasi pro
prevenci
nebezpedi

dodrzovani planu
trasy s ohledem
na vykonnostni a
pohlavni skladbu
druzstva



INI¢

ak

Zak si je védom
svych pohybovych
predpokladu
dokaze se po
dlouhou dobu
pohybovat ve
ztizenych
terénnich
podminkach i za
shizené
viditelnosti a v
nepriznivém
pocasi

N«

ak

zna rizikové
faktory pobytu v
pfirodé ovlivAujici
bezpelnost
pohybu, na ty se
pfipravi
specialnim
rozcvi¢enim s
ohledem na
pFevaZzujici
pohybové zatizeni

Zak

komunikace se
24ky, zvlada roli
bézného Clena
skupiny i
vedouciho
skupiny,
spolupracuje na
vytvareni a
dodrZovani planu
trasy s ohledem
na vykonnostni a
pohlavni skladbu
druzstva

Zak

umi se v pfirodé
pohybovat
samostatné i ve
skupiné
informace o
historii daného
sportu a vytvoreni
vlastniho nazoru
rozumi pravidlim
pohybu ve z
nameém a
neznameém
terénu a dodrzuje
je

Topografie a
orientace v

terénu

buzola

azimut

méfitko mapy
mapové znacky
zjistuje z mapy
vzdalenosti
propaguje,
organizuje a
vyhodnoti tlru

Vystroj a
vyzbroj.taboreni

hygiena a prvni
pomoc

pocasi aprevence
nebezpedi
znaceni
turistickych,
cyklistickych a
vodackych cest

nazvoslovi turistiky
ZpUsoby relaxace
a regenerace
Pravidla a znaceni
turistickych,
cyklistickych a
vodackych cest
Porovnavani
vykon( s ostatnimi
Zaky rozvoj
pohybovych
predpokladi a
dovednosti
prostifednictvim
soutézivych forem
cviceni

pravidla pohybu ve
znamém a
neznameém terénu
a dodrzuje je
uméni propagovat,
organizovat a
vyhodnotit tlru
uzivani vhodné
sportovni vyzbroje
a vystroje
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	TĚLESNÁ VÝCHOVA 
	Obsahové a organizační vymezení: 
	Výchovné a vzdělávací strategie: 
	MLADŠÍ ŽACTVO (PRIMA a SEKUNDA) 
	3 hodiny týdně 

	STARŠÍ ŽACTVO (TERCIE a KVARTA) 
	3 hodiny týdně 

	MLADŠÍ DOROST (KVINTA a SEXTA) 
	3 hodiny týdně 

	STARŠÍ DOROST (SEPTIMA a OKTÁVA) 
	2 hodiny týdně 




