Ucebni osnova predmétu

Télesna vychova

Studijni obor: Stavebnictvi

Zaméreni: Pozemni stavitelstvi

Forma vzdélavani: denni

Celkovy pocet vyucovacich hodin za studium: 262 1.ro¢nik: 35 tydnt po 2 hodinach
2.rocnik: 34 tydni po 2 hodinach
3.ro¢nik: 32 tydnd po 2 hodindch
4.roc¢nik: 32 tydnu po 2 hodinach

Platnost: od 1.9.2009 do 31. 8. 2013

Pojeti vyucovaciho predmétu
Obecny cil predmétu

Vzdé€lavani v télesné vychové na stfedni Skole by mélo sméfovat k tomu, aby studenti ziskali
schopnost bezpe¢né se orientovat v otdzkach vlivu pohybové Cinnosti na zdravi, zvySovali
pohybové schopnosti a rozvijeli pohybové dovednosti. Studenti ziskdvaji nové teoretické
znalosti v oblastech anatomie, biologie Ccloveka, fyziologie, seznamuji se s novymi
dovednostmi ve sportovnich hrich, gymnastice, plavéani, lyZovani a dal$imi aktivitami.
Dovedou organizovat ivod hodiny, ¢ili rozcvicku a zvladaji rozhodovani mi¢ovych her, tudiz
se seznamuji také s pravidly. V rdmci wellness a fitness rozvijeji své svalové dispozice
v duchu kalokaghatia.

Charakteristika uciva

Ucivo je utvoreno jako didakticky vybér z gymnastiky, atletiky, mi€ovych a pohybovych her,
upolt, posilovani a dalSich alternativ. Nedilnou soucasti praktickych dovednosti je ¢4stecnd
znalost pravidel a teorie sportovniho tréninku (zatizeni, zatéZovani, superkompenzace,
stre€ink). V rdmci tematického pldnu studenti prvnich ro¢nikli absolvuji zdkladni lyZaisky
kurz, na ktery navazuje lyzatsky kurz vybérovy. Tieti ro¢niky mohou absolvovat sportovné
turistické kurzy se zamétrenim na voddctvi a pobyt v pfirodé nebo cyklisticko-herni poznavaci
kurz.

Ukoly télesné vychovy:

Zakladnim dkolem télesné vychovy je formovani Clovéka. S tim souvisi osvojeni novych
pohybovych dovednosti, kultivace pohybového projevu a spravné drzeni téla, usilovani o
zapojeni do mimoskolnich télesnych aktivit, snaha o zapojeni se do programu zasad zdravé
vyZzivy a v neposledni fad¢ pojeti té€lesné vychovy a sportu jako soucast vlastniho Zivotniho
stylu. U¢ivo tudiZz neni bezprostiedné Clenéno do rocnikii, i kdyZ na sebe systematicky
navazuje, ale uéitel ho vybird v souladu s celkovou koncepci predmétu. Casto nenavazuje dle
ucebnich osnov na ucivo zdkladnich Skol, nebot’ studenti v mnoha piipadech neprojdou Sirsi
Skalou sportovnich odvétvi na zdkladni Skole, a nemaji proto rozvinuty zakladni znalosti a
pohybové dovednosti. Ziskédvaji je v prvnim ro¢niku a v dalSich pak na né navazuji.
Tematické celky uciva:



teoretické poznatky, bezpe€nost a hygiena
gymnastika (sportovni a moderni)

atletika

micové a pohybové hry

upoly

fitness

lyZovéni a snowboarding

turistika a sporty v piirodé

stolni tenis a dopliikkové sporty

testovani télesné zdatnosti

Z vybéru uciva je vynechdno plavani, které netvoii samostatny tematicky celek, ale je soucasti
sportovnich kurz. Jako specificky celek uciva je vynechdna vychova ke zdravi, kterd by méla
byt soucasti biologie, ale myslenky zdravého Zivotniho stylu ¢i kalokaghdtia se prolinaji
v kazdém dil¢im celku. Z vybéru uciva je rovné€Z vynechano brusleni, pro které Skola nema
podminky, ale v rdmci doplitkové ¢innosti jej supluje naptiklad bowling.

Pojeti vyuky

Do vyuky télesné vychovy by mély byt vnaseny rizné didaktické styly, formy i metody
vyuky. Zatimco na pocdtku Skolniho roku ptevlddd hromadnd forma vyuky, v pribéhu
ziskavani dovednosti a znalosti (naptf. dopomoc pfi cviceni na nafadi, rozcvicka apod.)
pfechazi ve skupinovou az individuélni formu vychovy. Zamérné jsou uplathoviny Cinnosti,
pii nichz studenti vstupuji do rtiznych socidlnich roli a skupinovych vztahi, zaZivaji rGznou
miru odpovédnosti a pravomoci, uc¢i se samostatné rozhodovat a hodnotit, prekondvat
piekazky. Vyucovaci a ucebni procesy by mély byt zaloZzeny na uzké vzdjemné spolupraci
ucitele a studenta, na vzajemném respektu, snaze pomoci studentovi, nepfipustit jeho fyzické
¢i psychické poskozeni. Ve vyuce by se mély respektovat vyrazné motorické a vykonnostni
rozdily dané vyvojovymi a pohlavnimi odliSnostmi, dosavadnimi zkuSenostmi a zajmy
studentdl.

Hodnoceni vysledki

Student je hodnocen dle danych klasifikacnich kriterii, kterd zohlediiuji a respektuji zdravotni
individudlni odliSnosti. Vedle téchto jednozna¢nych kriterii je ovSem student také hodnocen
zménou (zlepSenim, zhorSenim) vlastniho vykonu v pritbé¢hu vychovné-vzdélavaciho procesu,
nedilnou soucésti je rovnéz aktivni icast v samotném vyucovacim procesu a zapojovani se do
mimoskolnich sportovnich aktivit. Student je tudiZ hodnocen za zvladnuti konkrétniho dané¢ho
cile, za zdjem o TV a sport, za vlastni kreativitu, za aktivitu a vztah k pohybu, za snahy
prakticky vyuzivat n¢které pohybové Cinnosti v dennim rezimu (vSe na zdkladné vhodné
motivované a vedené vyuky). Soucasti hodnoceni jsou testy fyzické zdatnosti (shyby, vydrz
ve shybu a kliky), motorické dovednosti, sestavy ze sportovni gymnastiky, u dévcat zaklady
moderni gymnastiky, zvladnuti zdkladnich znalosti pravidel basketbalu, odbijené, florbalu,
futsalu a hernich cinnosti jednotlivce, jakoz i samotné hry. Ucivo by mélo na sebe
systematicky navazovat, ale klasifikace musi zohlednovat jiz vySe zminéné faktory.



Piinos predmétu k rozvoji klicovych kompetenci a prifezovych témat
Predmét ptispiva k rozvoji ndsledujicich klicovych kompetenci:

e persondlni a socidlni kompetence

e obcanské kompetence a kulturni povédomi
Ve vyuce pfedmétu jsou zahrnuta priifezova témata:

e obcan v demokratické spole¢nosti
e cClovek a zivotni prostredi



Rozpis vysledku vzdélavani a uciva

Télesna vychova - chlapci

1. ro¢nik: 2 hodiny tydné, celkem 70

, 1A Aot e Pocet
Vysledky vzdélavani: Ucivo: hodin:
Zak:
- prokdZe znalosti hygieny; Teoretické poznatky, bezpecnost a 2
- se sezndmi se zdkladnimi pravidly a hygiena

spolecenskymi normami chovani ve

skuping;
- prokéze znalosti Skolniho fddu a

specifickych pravidel pro télesnou

vychovu.

Sportovni gymnastika 26

- ptedvede pozadovany pocet shybti

nadhmatem 1 podhmatem na doskocné - dosazna hrazda;

hrazdé¢; - dosko¢éni hrazda;
- nacvici jednotlivé prvky, které ndsledné - prostnd;

spojuje do sestavy na hrazdé dosazné - kruhy.

(vymyk, ptesvih, to€ jizdmo, podmet);
- nacvici sestavu na kruzich opét po prvcich

(houpéni s obratem o 180 °, svis vznesmo,

pii predhupu dvakrat shyb a seskok do

pokrcenych kolenou. - zvlada kotouly

rizné obtiZnosti, stoje na rukich a

pfemetu stranou az spojenim do sestavy.

Lehka atletika
- zvlad4 zékladni pohybové dovednosti - vrh kouli, skok daleky, sprint; 6
jednotlivych disciplin. - vytrvalostni béh, starty z nizkych i
z polovysokych poloh.
Micové a pohybové hry 26
- zvlada znalost zakladnich pravidel, - basketbal;

zékladni rozestaveni 2-3 pii z6nové - odbijens;

obrané, principy postupného ttoku a - florbal,;

z6nové obrany; - frisbee;

- zna zdkladni herni ¢innosti jednotlivce - nohejbal;

(ptihravka, dribling, dvojtakt bez a po - futsal;

driblingu, stfelba); - ragby (specifické Skolni);
- znd pravidla odbijené, ovlada zakladni - drobné a pohybové hry;

HCJ (vrchni, spodni odbyti obourug,
podéni) zvlada ptihravku, nahravku a
vlastni hru s jednim nahrdvacem u

- sité. - je seznamen s pravidly dalSich MH
a aplikuje jejich znalost zv1asté pii
samotné hfe.

- stolni tenis.




Vysledky vzdélavani:

Uc¢ivo:

Pocet
hodin:

ovlada zaklady sebeobrany;

zvlad4 techniku padu stranou a vzad,
dokaze vykryt uder tto¢nika hornim a
spodnim krytem;

je seznamen se se zadkladnimi udery pazi a
kopy nohou s vyuzitim boxovaciho pytle.

ijoly

ma zakladnimi znalostmi anatomie;
ovlada praci na posilovacich strojich.

Fitness

ovlada zékladni lyzarské dovednosti a
nasledné s nové trendy carvingového
lyZovani resp. snowboardingu;

zvlada zdkladni techniky zaticeni,

v oblouku, jizdu v terénnich nerovnostech
a jizdu na vleku;

je sezndmen se zdsadami chovani na
horéch za sniZené viditelnosti, prvni
pomoci;

znd zasady piipravy lyZatského vybaveni.

Zakladni lyzarsky kurz

Testovani télesné zdatnosti
- fyzické testovani shybt a klikli: shyby
- nadhmatem, shyby podhmatem, kliky.

2. ro¢nik: 2 hodiny tydné, celkem 68

Vysledky vzdélavani:

Ucéivo:

Pocet
hodin:

Z4k:

prokdze znalosti hygieny;

se seznami se zdkladnimi pravidly a
spolecenskymi normami chovéni ve
skuping;

prokdze znalosti Skolniho fadu a
specifickych pravidel pro télesnou
vychovu;

Teoretické poznatky, bezpe¢nost a
hygiena

zvlada nové sestavy vyssi technické
vyspélosti: - dosazna hrazda — vymyk,
odkmihem to¢ vzad, podmet;

zvlad4 prostnd se zaclenénim

Sportovni gymnastika
- dosazna hrazda;

- dosko¢éni hrazda;

- prostnd;

- kruhy.

28




Pocet

Vysledky vzdélavani: Ucivo: hodin:
akrobatickych prvkl na malé trampoliné
(kotouly letmo, salta).
- kruhy — technika komihani a nasledné
salto vzad.
Lehka atletika 4
- zvlada lehkoatletickou abecedu. - vrh kouli, skok daleky, sprint, vytrvalostni
béh, starty z nizkych i z polovysokych
poloh.
Micové a pohybové hry 28
- zvlada pravidla a zdkladni herni ¢innosti | - basketbal;
jednotlivce. Tyto €innosti syntetizuje - odbijens;
v celek a nasledné¢ aplikuje do hry; - florbal,;
- v basketbalu zvlada zaklady osobni - frisbee;
obrany, kterd navazuje na obranu - nohejbal;
zénovou; - futsal;
- v odbijené zvlada hru s jednim - ragby (specifické Skolni);
nahrdvacem; - drobné a pohybové hry;
- ostatni miCové a pohybové hry zvlddd na | - stolni tenis.
vyssi technicko-taktické vyspélosti.
Upoly 1
- ovlada techniky, se kterymi se seznamil
v prvnim ro¢niku.
Fitness 4
- dokdaze vypracovat svij vlastni tréninkovy
plan, ktery s vyucujicim konzultuje;
- dokaze rozlisit zakladni cviky na vSechny
velké svalové skupiny.
Testovani télesné zdatnosti 4
- fyzické testovani shybt a klikli: shyby
nadhmatem, shyby podhmatem, kliky.
3. ro¢nik: 2 hodiny tydné, celkem 64
, “r s 4o s e Pocet
Vysledky vzdélavani: Udivo: hodin:
Zak:
- prokdZe znalosti hygieny; Teoretické poznatky, bezpecnost a
- se sezndmi se zdkladnimi pravidly a hygiena 1

spolecenskymi normami chovani ve
skuping;

prokdze znalosti Skolniho fadu a
specifickych pravidel pro télesnou vych.




Pocet

Vysledky vzdélavani: Udivo: hodin:
Sportovni gymnastika 24
- zvlad4 sestavy na dosazné hrazdé a na - dosaZna hrazda;
doskoc¢né hrazde. - dosko¢éni hrazda;
- prostnd;
- kruhy.
Lehka atletika 5
- ovlada lehkoatletickou abecedu. - vrh kouli, skok daleky, sprint, vytrvalostni
beh, starty z nizkych i z polovysokych
poloh.
Micové a pohybové hry 30
- zvlada herni ¢innosti jednotlivce na - basketbal;
dostatecné a lepS$i drovni; - odbijens;
- znd pravidla danych micovych her; - streetball;
- ovlada pravidla a zdklady streetballu. - florbal;
- nohejbal;
- futsal;
- ragby (specifické Skolni);
- drobné a pohybové hry;
- stoln{ tenis.
Upoly 2
- znd zékladni techniky.
Fitness — zarazeno priibézné
- dokaze samostatné zvladnout techniky. - posilovani;
- teorie silového tréninku.
- zvlad4 zéklady cyklistiky, vodni turistiky, | Sportovné turisticky kurz
horolezectvi;
- osvoji si pravidla chovani a pobytu
v piirodé.
Testovani télesné zdatnosti 4
- fyzické testovani shybt a klikli: shyby
nadhmatem, shyby podhmatem, kliky.
4. ro¢nik: 2 hodiny tydné, celkem 64
, RPN o . Pocet
Vysledky vzdélavani: Udivo: hodin:
Zak:
Teoretické poznatky, bezpe¢nost a 2

- prokaZze znalosti hygieny;

hygiena




Vysledky vzdélavani:

Uc¢ivo:

Pocet

hodin:
- se sezndmi se zdkladnimi pravidly a
spolecenskymi normami chovani ve
skuping;
- prokéze znalosti Skolniho fddu a
specifickych pravidel pro télesnou
vychovu.
Sportovni gymnastika 18
- zvlada sestavy na dosazné hrazdé a na - dosazna hrazda;
doskocné hrazde; - dosko¢ni hrazda;
- prostnd;
- kruhy.
Lehka atletika 6
- ovlada lehkoatletickou abecedu. - vrh kouli, skok daleky, sprint, vytrvalostni
beh, starty z nizkych i z polovysokych
poloh.
Micové a pohybové hry 30
- zvlada herni ¢innosti jednotlivce na - basketbal;
dostatecné a lepS$i drovni; - odbijens;
- znd pravidla danych mi¢ovych her. - streetball;
- florbal;
- nohejbal;
- futsal;
- ragby (specifické Skolni) ;
- drobné a pohybové hry;
- stolni tenis.
Fitness
- dokdaze samostatn¢ zvladnout techniky. - posilovéant; 4
- teorie silového tréninku.
Testovani télesné zdatnosti 4

- fyzické testovani shybt a klikli: shyby
- nadhmatem, shyby podhmatem, kliky.




Rozpis vysledku vzdélavani a uciva
Télesna vychova - divky

1. ro¢nik: 2 hodiny tydné, celkem 70

, 1A Aot e Pocet
Vysledky vzdélavani: Ucivo: hodin:
Zak:

prokdze znalosti hygieny; Teoretické poznatky, bezpecnost a 2

se sezndmi se zdkladnimi pravidly a hygiena

spolecenskymi normami chovani ve

skuping;

prokaze znalosti Skolniho fadu a

specifickych pravidel pro télesnou

vychovu.

zvlada cviky na: dosazné hrazdé (vymyk, | Sportovni gymnastika 26

ptesvih, to¢ jizdmo, podmet); - dosazna hrazda;

zvlada prostna (kotouly, kotouly letmo, - prostnd;

stoj na rukdch, pfemet stranou) ; - kruhy;

zvlada cviky na kruzich (svis vznesmo, - preskok ptes kozu.

vis sttemhlav, stoj, pravlek vzad a zpét);

zvlada preskok ptes kozu (roznozka,

skrcka).

ovlada zédklady moderni gymnastiky Moderni gymnastika

(cviky s obruci a Svihadly).

zvlada zdkladni pohybové dovednosti Lehka atletika 6

jednotlivych disciplin. - vrh kouli, skok daleky, sprint;

- vytrvalostni béh, starty z nizkych i
z polovysokych poloh.

zvl4ada znalost zékladnich pravidel, Micové a pohybové hry 26

zékladni rozestaveni 2-3 pii z6nové - basketbal;

obrang¢, principy postupného ttoku a - odbijens;

z6nové obrany; - florbal;

znd zdkladni herni ¢innosti jednotlivce - frisbee;

(ptihravka, dribling, dvojtakt bez a po - futsal;

driblingu, stfelba); - drobné a pohybové hry.

znd pravidla odbijené, ovlada zakladni

HCJ (vrchni, spodni odbyti obourug,

podéni) zvlada ptihravku, nahravku a

vlastni hru s jednim nahrdavaem usit¢;

je sezndmen s pravidly dalSich MH a

aplikuje jejich znalost zv1asté

pfi samotné hre.




Vysledky vzdélavani:

Uc¢ivo:

Pocet
hodin:

- ovlada zaklady sebeobrany;

- zvlada techniku padu stranou a vzad;

- zvI4ada obranu proti dchopu a dtok na
citlivé body téla uto¢nika (o€i, usi, nos,
krk, rozkrok, solar plexus, holen¢) ;

- zvlada udery pazi a kopy nohou
s vyuZzitim boxovaciho pytle.

ijoly

- ovlada praci na posilovacich strojich;
- zvlada zéklady kalanetiky.

Fitness

- ovlada zakladni lyZaiské dovednosti a
nasledné s nové trendy carvingového
lyZovani resp. snowboardingu;

- zvlada zékladni techniky zat4ceni;
pfenaSeni vahy, praci kolen a zmén t€Zisté
v oblouku, jizdu v terénnich nerovnostech
a jizdu na vleku;

- je sezndmen se zdsadami chovéni na
horach za sniZené viditelnosti, prvni
pomoct;

- zna zasady piipravy lyzarského vybaveni.

Zakladni lyzarsky kurz

Testovani télesné zdatnosti

- testovani motorickych dovednosti a
specifickych sestav, testovdna statické
vydrze ve shybu.

2. ro¢nik: 2 hodiny tydné, celkem 68

Vysledky vzdélavani:

Uc¢ivo:

Pocet
hodin:

74k

- prokaze znalosti hygieny;

- se sezndmi se zdkladnimi pravidly a
spolecenskymi normami chovéni ve
skuping;

- prokaze znalosti Skolniho fddu a
specifickych pravidel pro télesnou
vychovu.

Teoretické poznatky, bezpe¢nost a
hygiena

- zvlada nové sestavy vyssi technické
vyspélosti:

- dosaznd hrazda — vzepfeni za kolenem a
stoj na rukdch zapfenim o kolena;

Sportovni gymnastika
- dosazna hrazda;

- prostnd;

- kruhy;

28




Vysledky vzdélavani: U¢ivo: lﬁ) (:1?:-
- kruhy — pravlek saltem vzad; - pfeskok pfes kozu.
- koza —preskok - zdvojujeskrcku
s naslednou roznozkou..
- v MG zvlad4 specifické sestavy a cviky Moderni gymnastika
ve dvojicich s obrudi a tzv. ,,Skolku* se
Svihadlem v rtiznych modifikacich.
Lehka atletika 4
- zvlada lehkoatletickou abecedu. - vrh kouli, skok daleky, sprint, vytrvalostni
béh, starty z nizkych i1 z polovysokych
poloh.
Micové a pohybové hry 28
- zvlada pravidla a zdkladni herni ¢innosti | - basketbal;
jednotlivce. Tyto €innosti syntetizuje - odbijens;
v celek a nasledné¢ aplikuje do hry; - florbal,;
- v basketbalu zvlada zaklady osobni - frisbee;
obrany, kterd navazuje na obranu - futsal;
zénovou; - drobné a pohybové hry.
- v odbijené zvlada hru s jednim
nahravacem;
- ostatni miCové a pohybové hry zvlada na
vyssi technicko-taktické vyspélosti.
Upoly 1
- ovlada techniky, se kterymi se sezndmil
v prvnim ro¢niku.
Fitness 4
- dokéaze vést hodinu aerobiku,
stepaerobiku, kalanetiky;
- zlepsuje fyzickou kondici na posilovacich
strojich;
- ovlada teoretické znalosti posilovaciho
tréninku a anatomie.
Testovani télesné zdatnosti 4
- testovani motorickych dovednosti a
specifickych sestav, testovdna statické
vydrze ve shybu .




3. ro¢nik: 2 hodiny tydné, celkem 64

, iz s o e Pocet
Vysledky vzdélavani: Ucivo: hodin:
Zak:

Teoretické poznatky, bezpe¢nost a 1
- prokdaZe znalosti hygieny; hygiena
- se sezndmi se zdkladnimi pravidly a
spolecenskymi normami chovani ve
skuping;
- prokéze znalosti Skolniho fddu a
specifickych pravidel pro télesnou
vychovu.
Sportovni gymnastika 24
- zvI4ada sestavy na hrazd¢ i prostna na
vyssi technické drovni; - dosazna hrazda;
- na hrazdé zvlada vzepfeni za kolenem a - prostna

stoj na rukdch zaptenim o kolena; - kruhy
- na kruzich nahrazuje pravlek saltem vzad; | - pfeskok pfes kozu.

- pfi pfeskoku pies kozu zdvojuje skrcku

s naslednou roznozkou.

- v MG zvlada specifické sestavy a cviky Moderni gymnastika

ve dvojicich s obrudi a tzv. ,,Skolku* se

Svihadlem v rtiznych modifikacich.

Lehka atletika 5
- ovlada lehkoatletickou abecedu;
- vrh kouli;
- skok daleky;
- sprint;
- vytrvalostni béh;
- starty z nizkych i z polovysokych poloh.
Micové a pohybové hry 30
- zvlada pravidla MH z ptfedchozich
ro¢niku; - basketbal;
- zvlada zakladnich hernich ¢innosti - odbijens;
jednotlivce. Tyto €innosti syntetizuje - florbal,;
v celek a nasledné aplikuje do hry; - frisbee;
- v basketbalu zvldda zaklady osobni - futsal;
obrany, kterd navazuje na obranu - drobné a pohybové hry.
zénovou;
- v odbijené zvlada hru s jednim
nahravacem;
- ostatni miCové a pohybové hry zvladad na
vyS§i technicko-taktické vyspélosti.




Pocet

Vysledky vzdélavani: Ucivo: hodin:
Upoly 2
- zna zékladni techniky.
Fitness — zarazeno pribézné
- dokdze zorganizovat a vést hodinu
aerobiku, stepaerobiku, kalanetiky;
- zvlada techniky cviceni na posilovacich
strojich;
- aplikuje teoretické znalosti posilovaciho
tréninku a anatomie.
Sportovné turisticky kurz
- zvlada zéklady cyklistiky, vodni turistiky,
horolezectvi;
- osvoji si pravidla chovani a pobytu
v piirodé.
Testovani télesné zdatnosti 4
- testovani motorickych dovednosti a
specifickych sestav, testovdna statické
vydrze ve shybu.
4. ro¢nik: 2 hodiny tydné, celkem 64
, arso s o e Pocet
Vysledky vzdélavani: Udivo: hodin:
Zak:
Teoretické poznatky, bezpecnost a 2
- prokdze znalosti hygieny; hygiena
- se sezndmi se zdkladnimi pravidly a
spolecenskymi normami chovéni ve
skuping;
- prokaze znalosti Skolniho fddu a
specifickych pravidel pro télesnou
vychovu.
Sportovni gymnastika 18

- zvlada sestavy na hrazd¢ i prostna na
vySsi technické drovni;

- na hrazdé zvlada vzepteni za kolenem a
stoj na rukdch zapfenim o kolena;

- na kruzich nahrazuje pravlek saltem vzad;

- pfi preskoku pres kozu zdvojuje skrcku
s naslednou roznozkou;

- - v MG zvlada specifické sestavy a cviky
ve dvojicich s obrudi a tzv. ,,Skolku* se
Svihadlem v riznych modifikacich.

- dosaznd hrazda

- prostnd

- kruhy

- pfeskok pfes kozu.

Moderni gymnastika




Vysledky vzdélavani: U¢ivo: lﬁ) (:ici‘:lt:
Lehka atletika 6
- - ovlada lehkoatletickou abecedu. - vrh kouli;
- skok daleky;
- sprint;
- vytrvalostni b&h;
- starty z nizkych i z polovysokych poloh.
Micové a pohybové hry 30
- zvlada pravidla MH; - basketbal;
- zvlada zakladnich hernich ¢innosti - odbijeng;
jednotlivce. Tyto €innosti syntetizuje - florbal;
v celek a nasledné¢ aplikuje do hry; - frisbee;
- v basketbalu zvldda zaklady osobni - futsal;
obrany, kterd navazuje na obranu - drobné a pohybové hry.
zénovou;
- v odbijené zvlada hru s jednim
nahravacem;
- ostatni micové a pohybové hry zvlad4 na
vyS§i technicko-taktické vyspélosti.
Fitness 4
- dokdze zorganizovat a vést hodinu
aerobiku, stepaerobiku, kalanetiky;
- zvlada techniku cviceni na posilovacich
strojich.
Testovani télesné zdatnosti 4
- testovani motorickych dovednosti a
specifickych sestav, testovdna statické
vydrze ve shybu.




