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1. prvNf STUPEN zAxLaDNT 3KOLY
1,1 1, a 2, ro¢nix
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0SNOY

TELESNE VviY-

ATLETIKY

Intenzivn{ zvyfovAni funk&nostl vnit¥nich orghnd, rozvijeni{ zdklad-

nieh pohybovyeh schopnost{, vytrvalosti, rychlosti, dynamické afly,

obratnosti,

Zdkxladni u&ivo

Rychly bé&h ne 30 = 50 m,
Vytrvalostni b&h postupnd s% do

12 min,

B&h pies prfimdfené pFirodni 1 um&lé
prekdiky,

Skok do dAlky z mista odrazem anoZ-
mo,

Skok do ddlky 2 rozbd&hu,

Hod mf{&kem hornim obloukem na dAlku,

4, r o & n { k

Prohlubujici{ ué&ivo

Ryechly b&h ne 30 = 50 m s probihéi-
nim dzkyeh (20 cm)} pravideln® roze-
stavénych prekédZek,

Skok dalekovysoky z rozbdhu,

Hod mi&kem hornim obloukem na ofl,

Intenzivnl zvyXovédn{ funk&nosti vnit¥#nieh orghnt, rozvijeni zdklad=

nich pobybovfych schopnost{, Rozvoj schopnosti mobilizovat vnit#ni sf-

1y p¥*1 méfenych vykoneoh, Osvojeni a uplatnovdni zhkladnich souvt&#-

nieh pravidel,

ZAkladni ué&ivo

Rychly b&h na 30 - 50 m s nizkyam
Eas,

Rychl? bdéh na 70 « 50 m s pfebihé-
nim pravidelnd rozeatav&nych nizkfych
piekAzek (20 = 40 om),

Vytrvalostni bdh postupnd a2 do

12 wmin {1 na vfkon),

Skok daleky z mista odrazem snofmo

startem na

na vykon,

Skok dalek¥ z rozbdhu - 1 3 m&renim
vykonu,

Skok vysoky skr&ny - 1 s m&fenim
v¥konu,

Nod wi{&kem na vy¥kon.

Problubujfc{ ulivo

Ndcvik dal¥fho zplisobu skoku vyso-
kého,

2Zdokonaleni techniky b&hu -~ "b¥Zec-
kA abeceda",

B&h terénem pres p¥i{rodni i um&iéd
prekdZky a% do 2% min s uloZenvymi
prestédvkami,



1.9 Atlet i ka v rAmeoe i kondi 2niho cvitenli
(1. - 9. roé&¢nfiwy), Cvideni s vyui2itiam
b & hu ’

- Rychly bdh do 20 m po pfimé nebo slalomové dréze = prebitbdnim a preskekovéinim
nizkych prekdiek,

- Rychly bd&h s vybihdnim z rdznych poatojd a poloh,

- Rychly bdh ve apojeni s odrazy jednonoZ,

- B&h na vytrvalost postupnd a% do 12 min, v tarénu 1 s pfekondvanim prekdZek,

- Bé&h vzad,

= B&h na mistd se zvodanim kolen,

2. nrunY sTPEN zAKLADNEI SxoLY

2,1 Cherakter istikea atlet il ky

Atletiks je zam&Fens ns osvojeni a zdokonslovAni prirozenych pohybovych
zinnoati, se kterymi se ZAcl vBt¥inon sezndmili jiZ ne 1, stupni 75, Osvojovéhnim
a zdokcnalovAnim stanovenych zAkladnich pohybovyeh dovednosati »se rozvi jeil

zékladni pohybové schopnosti, které me projevi zlepdenim celkového tdlesného

rozvoje #4kd a zvysenim jejieh vieobecné pobybové vvkonnostl, U&ive tvori zhkled-
n{ atletické discipliny, bdh, skok a hod, kterd jsou v souladd s poZadavky od-
znaku zdatnosti, V praxi se pou¥ivaj{ jako tématicky celek ve v3Iech ro&nicich

o jeho obsah se upravuje podle individualnich psychomotorickyech zvladZtnosti Zakd
a pFihlédnutim k drovnl jejich biologického vyvoje., Praktické pobybové &innosti
se vyufiveji té2 na osvojeni uréenych poznatkd,

Neodd&litelnou soulisti vyuZovaciho procesu je vichova Zékid, zejména for-
movini cilevédomosti, houfevnatosti, disciplinovanosti a wviile doséhnout naejleps{
vikon,

2,2 V¢ ehovoand vzdaédladvacold c{lae
Osvojit st apecidlni Jdovednestl obsaZené v zhkladnim ufivu e podle indivi-

duélnich schopnost{ 1 dals{ pohybové Sinnoati z problubujiciho uZiva, Prostied-
nictvim bdhu, skoku s bhodu rozvijet zdkladn{ pohybové schopnosti: akéni rych-

lost, ryochlost reekca, frekvencl pohybu, vieobecnou vytrvaloat, vybudnou silu
hornich a dolnich konZetin, obretnost a koordinaci, s tim pfiapdt k celkovému
t&lesnému rozvojl a zvyden{ tdlesnd zdatuosti, ZvlAddnout zAklady techniky bahu,

Jednoho zplsobu skoku do dAlky a vy3ky a hodu kriketovym mi&kem a granAtem na
dalku a na cil, Osvojit sl zdkladni{ poznatky o technice nacvifovanyoh dimciplin

s =z pravidel sout&2i, Zvlddnout zAklady organizace préce, bezpefnoati pfi vveviku

a trazové zabrany pFi nAdcviku ur&eného uvulivs,
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2,3 U ¢ilvo z4dkladni

5. = 8, roénik

B&h na 60 m,

Béh na 1500 m (v 7. a B, roéniku jen
divky}.

Skok do dAlky skré&mo,

Skpk do sz 1’

5, = 0. roénik

Nizk{¥ a polovysok{y start,
Aod mifkem 150 g (na d&alku 1 na
oil).

7. = 8. rodénik

Béh na 3000 m { jen chlapeci),
Stafetovy bdh,

Hod grenAtem 3%5C g (na ddlku 1 ne
e{l),

U&ivo probhlubujici

7, a B, roénik

PrekdZkovy béh,
Vrh kouldi,

Koptrola

5, ~ 8, ro¥nik

Béh na 60 m,

B&h na 1500 m (v 7, a 8, ro&niku
jen divky),

Skok do dalky,

Skok do viiky,

5, = 6, roénik

Hod kriketovym midkem,

7. = B, ro&nik

B&h na 3000 m prekdZek ( jen chlapci),
Hod granAtem na dalku,

Vychovné-vzdadladveci cile

Zvykovani vieobecnéd vykonnostl, rozvi-
jeni b&Zecké rychlosti a vEeobecné vy~
trvalesti, odrazovych schopnosti dol-
nich kondetin a vybu¥né a{ly hornich
kon&etin; zdokonalovini techniky b&hu,
skokd a hodi, formovédn{ kladnyoh vlast~
nosti oscbnosti, pfekonévéni neprijem-
n¥eh pocelitd p#l zatdfovani.
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2.4 Atlet i1 ka v rdmuoi kondi&niho cvideni
(5--8. roén{k)

Rychly b&h Vichovnd vzd&ldveo{ cfle
-~ BSh na 5 = 20 m stupnovenou i maxi- Rozvi jen{ maximélni{ rychloati, ryoh-
wiln{ rychlost{, loatl reakce a frekvence pohybl, regu-
- B&h s vybibdnim z rdznfch postoji lece rychlostl a pohyblivosti,
e poloh, Rozvi jen{ v{buiné afly,

- B8h po slalomové driaze a% do 30 m,
- Bdh s ryoblymi zmdnami sméru,

Vytrvely b&h Kontrola
- B3b a% do 20 min (1 v terénu), B&h na 20 m s polovysokym stsrtem,
= St¥{davy LEh a2 do 12 min (i v te- B&h na slalomové dréze a pFes plrekdZky,

rénu),
-~ Béh 12 min, na v¥kon,

3.1 Obsah

U¥ivo zhkledni - je zdvazné pro vEechny Z&ky a pro viechny X¥koly; v mife
stanovené osnovami ho maji zvlddnout vEichni necslaben{ Zéci, 24ci, kte¥{ splni-
11 poZadavky zdkladniho udiva, prohlubuji ho ndrolnédj#fmi obminami, zphsoby nebo
vazbami., Prohlubovinf uv&iva Jje Jjednim z proat¥edil diferencisce ZAk" ve tF{ds,

U&ivo vybdrové - prohlubuje a roz¥ifuje ulivo zAkladn{. Respektuje = vy-
uivé podminky kol a zé&Jmh %4kd a odborné zamdfeni{ ufiteld na intenziwni vi=
ovik, soutd%eni a rozvoj pohybovfoh schopnosti, Zatazuje se od IT, ro&nitl, ve

II, - IV, ro&niku je obvykle stejné, Vibd3rovym u¥ivem je jedna z tdohto Zinnos-~
ti: gymnastike, atletiks, sportovn{ hry, plavédni, b&h na lyZich,

1,2 Strukturas udtiva pF i dvou hodilndoh t¥vd-

n &

1.2.1 I, rodnik Chlapoi Divky
vSecbeoné poznatky 3 3
Gymnasatika 15 20
Atletika 20 15
Sportovni{ hra 1§ 18
Bpoly 6 6
Kontrole Sinnoati 6 6
Atletika

Poznatky: v¥2znem, teohnike a metodika, pravidla probiranych disciplin; aestavo-

vini{ a vedenf{ rozevideni,
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VSeobeony t&lesny a pohybovy rozvoj: odrazova cviZeni bez zati¥eni nebo se za-
titenim (plnymi midi, lehk{mi &inkami); posilovaoi evideni, bdh do
kopce a z kopce, bdh s prekondvAnim prekézek v terénuj pohybové hry -

zamd¥eni na rychlost a vytrvalost,

Rozvoj pohybovych dovednosti,

3.2.1,1 Cblapol

- Technika b&hu a nizkého startu. B&h na 100 m,
- B&h na vytrvalost: nepferudovany bdh rovnomdrnym tempem 15 - 20 min, b&h

v terénu 7 kum,
- GSkok do vy3ky flopem nebo Zp. valivym, obkrodnym - volba techniky podle pod-

minek,

- Hod granitem,

j.2.1,.2 Divkz

- 7dokonalovani techniky bi¥hu 8 nizkého startu, B&b na 100 m,

- B%h na vytrvalost: nepferudovany bih rovoomdrnym tempem 15 - 20 min, b&h
v terénu na 1500 m,

- Skok do vyiky flopem nebo zpisobem valivim, obkro¥nym = volba techniky podle
podminek.

- Hod Ersnétom.

3.2.2 I, rofnik Chlapei Divky
Vieobecné poznatky 2 2
Gymnastike 15 20
Atletike 20 15
Sportovni hra 18 M 18
Kontrola vykonnosti 3 3
V{bdrové udivo 10 10
Atletika

Poznatky: vyzonam, technilka, metodikae & pravidls probiranfch disciplin, sestsve-

ni{ a vedeni cvideni,

Vieobecny t3lesny a pohybovy rozvo]j: Jjako Vv I. ro¢niku, ale se zv¢Senym objememn,

intenzitou & slo¥itosti, zamdfeni na vytrvalost a vybudnou silu,

Rozvoj pohybovich dovednosti.

3.2,2,1 Chlapct

- Cvideni na zdokonalovani techniky bdhuo,
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- VNeprerudovany b&h rovnomérnfm tempem 15 ~ 20 min, bdh v terénu 3 km,

- Skok dalek2=

- Vrh koulf (5 kg) zAdovou technikou - rozlo¥end 1 komplexnd,

3.2.2.2 Divky

= Cviden{ na zdokonalovini techniky b¥hu,
=~ DNepferuSovany b&h rovnomdrnfm tempem 10 ~ 15 min, bdh v terdnu 1500 m,

- S5kok daleky, diraz na techniku odrazu s na spojeni odrazu s rozb&hem,

= Vvrh kouli {4 %g),

3.2.3 III. ro&nik Chlapci Divky
Vieobecnd poznatky 2 2
Gymnastika 15 20
Atletika 20 a5
Spoertovni hry 18 18
Kontrola v{konnosti

V¥bdrové ulive 10 10

Atletika

Poznatky: terminologie, teohnika, taktika, pravidla, veden{ rozcvifen{ a kon-
diénich cvi¥eni, vfznam a organizace sportovnich soutdi{ ve fkole,
v 8SSR a ve sv&td,

Vieobecny t&lesny s pobybovy rozvoj: Jakoe v I, a II, rotniku, zvyiend intenzita,

objem, néro&nost,

Rozvoj pohybovyoh dovednostd,

3.2.3.1 Chlapei

= Cvi¥eni na zdokonalovAn{ techniky bd3bu a nizkého startu, b&h na 100 m,

= B8h na vytrvalost - nepferuloveny b¥h rovhomSrném tempem 20 - 30 min, b3hb
3 km (v terénu i na dréze),

= Skok vysoky nebo skok dalek$ - na vikon,

= Vrh kouli{ - na v¥kon,

- Hod grandtem «~ na vikon,

3.2.3.2 Divky

~ Teohnika bdhu a nizkého startu, specidln{ bi3%eckd ovidenf; bah 100 m,

- B&h na vytrvaloest - nepferulovan{y b&h roviiomdrnym a st¥{davim tempem 15 min,
béh 1500 m,

~ Skok vysoky nebo daleky - na v{kon,

= Vrb keuli - na vykon,
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= Hod granktem - na v¥kon,

- YVjbdrové ulivo: #talfetovy b¥h, plekéikovy bdh, skok do vilky flopem,

3.2.4 IV, rodnik Chlapod Divky
Vieobeonéd pornatky 2 2
Gymnastiks 13 18
Atletiks 18 13
Sportovnf{ hry 16 16
Kontrole vikonnosti 3 3
Vibérové usivo . 8 8
Atletika

Pornatky: terminologise, technika, tektike, pravidie, metodika, veden{ rozoviZen{i

8 kondiZniho ecvideni, zhdklady sportovniho tréninku,
VBeobesony t&lesny a pohybovy rozvoj: jako ve 1II, roZaiku.

Rozvo] pohybovfoh dovednost{,

Jozahgl Chl.Ei

Bdh 100 m,

- Bdh ne vytrvalost - 15 - 20 min, neplferufovand, 3 kxm,

- Jedna z disciplin probiranfoh ve II, -~ III., roZnikuy podle individuhlnich
pFedpokladi,

=~ Kontrolni zévod ve vybrané diseiplins,

3.2.'4.2 Divk!

BSh na vytrvalost - 10 - 1% min neplreruiovand, 1500 m,

B¥h 100 m,

= Jedna ¥ disciplin proebfranfoh ve II, - IIT. redniku podle individuvéln{fch
pledpokladd,

-~ Kontrolni zAvod ve vybrané disciplina.
- V¢blrové udivo: Stafetovy bdh, prekd%kovy bEh,

b1 Oobsah
Udivo se d%4{ na dvé oblasti
4.1.1 vVieobeonk télesnd pfiprave - uSivo 2am¥fené na rozvej rektord ovliviiuji-

c{cb vieobeahou vfkonnost, dovednosti a sprévné drieni t&la, Viecbecnd priprave
szil{ujo visstranny romvej organismu,

-
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4,1,2 Speciblni t&lesnd pfiprava - uZivo zamSTené na vicvik specihlnich pohybo-
véch schopnosti e spscidlnich pohybavich dovednosti pot¥ebnfoh pro provaddny

sport, Specidin{ pfiprava Je zprascovhna dvoustupnovs,

74kladni uZivo - asi 60 4 obsahu osanov je urdeno prim#rnd v¥xonnym,

Prohlubujici ufive - mal 4O 4 obsahu osnov urleno pro difersncovené vyulo~-

vén{ a nadanéd 2Aky, Je také népln{ nepovinného predmdtu sportovni hry e zh jmov¥eh
sportovnich krou?kt ve 3¥kole a v domovd mlade®s,

7 hlediaka vyudovacfho Jsou redlné dvd verianty préce v povinné t&lesné vy-

chovd:

varianta koncentrovaného u&iva SG, ATL., SH; rezerva 10 - 1% $ celoro&niho

po&tu hodin dsl¥{ Z¥innosti (dpoly, planovani apod.).

varianta roz¥ifen{ vyuky v Jjednom sportu (15 -~ 50 %, ve 3, = U, rodniku a%

60 % z celoro&niho poétu.hodin), Ostatnimi sporty a &innostal se doplnuje rozvo]
spaciflnich pohybovych sachopnosati a zkvalithuje sae viovik specidlini techniky
a taktiky vybraného sportu,

Atletike

7éikladni udivo: rychlost, roviny, stuphované, proklédané, akcelerovand,
b&%h z Xopce, hancicapové bShy, b&h ples pfeké3ky, ndmobené skoky na rychlost,
opakované vrhy s hody na Zas (s lehk$m néZinim), Ryohlost reakce, Vybdhy z rbz-
nfoh peloh, letm§ a padavy start,

Obratnost, pohyblivost, koordinace, rovnovéihs

p&h ptes pFekhiky, ktafetovy b¥h, skok dalekovysoky, viceakoky, hhzeni na
cil, specidin{ pripravnd s napodobovaci ovi&eni,

Sila

Odrezovk cvifen{, nidsobené skoky, bdh do kopsce, do sohodd, bdbh s odporem,
koulaFakh gymnastike, cvilen{ s medicinbalem, » malymi Einkami, vyskoky na zvy-
Sované naFedi, specidlni posilovhni s vrhalskymi nddinimi a Sinkou,

%ytrvalout

Atletliok$ kluas, bdh wirnfm tewpem, b3h st¥{dav{ s ohizi, bdb na prekdikové

drhize,

Problubujfof ufivo

Chllgoi

1, rodnik 1, 60 m, 100 m, 1000 m, prespolni béh aZ do 5000 mj}
skok vysok{§, skok dmlek§; hod granbtem 330 &I
2, a%ok vysok{ stredlem nebo llopem,
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I1, ro&nik 1, 100 m, 1000 m, skok dalek¢ zpisobem kro¥nfm, skok vysoky,
vrh koulf 5 kg zhdovym zpidsobem, hod grandtem 350 g;
2. bs&h pFekdiky (60 cm vys,), Etafetové pfeddvka, B0O m.

IIT. ro¥nik 1. 100 m, 1000 m, 1500 m, 5000 m;
askok vysok{, skok daleky, wvrh koulf & kg
2. b&h prekdikovy (100 cm vys.,), Stafetovy b&h 4 x 100 m, hod

diskem, hod oftdpem, akok o tyé&i,

IV, ro&nik 1. 100 m, 1000 m, 1500 m, skok vysoky, skok daleky, vrh koulf
6 kg, bdh prekdikovy;
2. 100 m prekdZak, &tafetov{ bih J x 1000 m, hod o¥td3pem, s=skok
o ty¢i, hod diskem,

Divky .
I. ro¥nik 1. 60 m, 3500 m, skok vysokf, askok deleky;

2, vrh kouli, skok vysoky [lopem,

II. ro&nik 1. 60 m, 500 m, skok vysok?,
akok delekf zplsobem krodnfm, vrh koulf & kg,
2, ©b&h pies pfekhiky: Jtefetovh predhvkn,

III, ro&nik 1, 100 m, 600 m, akok vysok§, skok dalekf, vrh koulf & kg,
b¥h prekdikovy, HStafetovh predévka,
2., 100 m plrekéZek, ¥tafets 4 x 100 m, hod diskem, hod oft&pem,

800 m,
IV, roénik 1. 100 =, 600 m, akok vysoky, skok delek{, vrh koulfl 4 kgs
2, bhod oft3pem, hod diskem, 800 m,

S
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