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Tematicky plan uciva
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Casové rozlozeni

Konkretizované vystupy

\ Ucivo

Poznamky

v 7

ZARI

RIJEN

LISTOPAD

PROSINEC

ZAKLADY ATLETIKY

* pouziva bézeckou abecedu pod vedenim
ucitelky

* pfedvede nizky start

* zvlada odraz snozmo (z mista)

» zvlada odraz z kratkého rozbéhu odrazovou
nohou, doskok snozmo

* ptedvede hod mickem z mista s ohledem na
své schopnosti

* usiluje o dosazeni maximalniho
individudlniho vykonu

Bézecka abeceda
Rychly béh
Nacvik nizkého startu

Stafeta — nacvik predavani stafetového koliku

ZAKLADY GYMNASTIKY

* provadi jednoduchd rytmicka cviceni a
koordinaci s hudbou

» provadi pripravné cviky pro kotoul

» pfedvede kotoul vpted

* pfedvede jednoduchy rovnovazny cvik

* $plhé na tyci, zlepSuje techniku Splhu

* udrzi rovnovahu v jednoduchych
rovnovaznych cvicich

* podle pokyni ucitele provadi cvi¢eni na
lavickach, na zebrinach, Svédské bedné

* cvici se Svihadly

* napodobuje jednoduché pohybové Cinnosti

Priipravna cviceni
Akrobacie: - kotoul vpied
- stoj na lopatkach (svicka)
Cviceni s nacinim a na naradi:
- prapravna kondi¢ni a koordina¢ni

bedné,
- pohybova cviceni s nac¢inim

Cviceni podporujici rytmiku, obratnost a
rovnovahu

cviCeni na lavickach, zebiinach, svédské

ZAKLADY SPORTOVNICH HER




LEDEN

UNOR

BREZEN

DUBEN

* s ohledem na své schopnosti zvlada techniku
hodu a chytani na mist¢ a za pohybu

* zlepSuje techniku hodu, chytani a driblingu

* pii hie spolupracuje se spoluzaky, dodrzuje

(respektuje) ptid€lenou roli

* pozna piestupek proti pravidliim

* seznamuje se s priupravnymi cviky a
pravidly jednoduchych micovych her a
soutézi

Manipulace s mi¢em na misté a v pohybu
Zaklady mi¢ovych dovednosti:

- hazeni, chytani na misté

- hazeni, chytani za pohybu

- dribling

Spoluprace ve hie

Prpravné hry

Utkani podle zjednoduSenych pravidel
(vybijena, kopani atd.)

ZAKLADY POHYBOVYCH HER

* zvladne deset druhi pohybovych her
spojenych s béhem, s hazenim mice, s
vitézstvim nékoho a hry na uklidnéni

* seznamuje se s jednoduchymi hernimi

pravidly

* spolupracuje pii jednoduchych tymovych

pohybovych ¢innostech a soutézich

e PH s riiznym zaméfenim
- hry spojené s béhem, skokanské hry
- hry spojené s hazenim mice
- upolové hry (ptretahy, ptetlaky, odpory)
- hry pro uklidnéni (psychomotorické

hry)
- koordina¢ni hry

- hry na orientaci v prostoru

Netradi¢ni pohybové hry a aktivity:

- cviceni s kaminky
- cviceni s papirovymi ¢epicemi
- cviceni s ringo krouzky

Pohybova tvotivost




KVETEN

CERVEN

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

* uc¢i se chapat smysl pro zdravi

* je veden ke spravnému drZeni téla

* snazi se o spravné drzeni téla

* pii cviceni se snazi o spravné dychéani
* cvici podle navodu

Zasady spravného drzeni téla

Zdravotn¢ zaméfené Cinnosti ke spravnému
drzeni téla.

Protahovaci a dechova cviceni
Zékladni cvicebni polohy

Zakladni technika cviceni.

HYGIENA A BEZPECNOST PRI POHYBOVYCH CINNOSTECH

* seznami se s hlavnimi zasadami hygieny a
bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech
* uci se pripravovat a uklizet naradi a nac¢ini

snazi se pohybovat tak, aby neohrozil sebe a

ostatni

Zakladni télocvi¢na nazvoslovi
Zaklady hygieny

Pravidla bezpecnosti pfi vSech sportovnich
hrach

Bezpecna ptiprava a uklid naradi

PREDPLAVECKY VYCVIK




LISTOPAD

LEDEN

* seznami se se zdsadami bezpecnosti pii
vyuce a v aredlu bazénu

* Domluva signalti pro dorozumivani
v prostiedi bazénu

 Adaptuje se na vodni prosttedi formou her

* napodobuje ptirozeny pohybu ve vodé:
chiize, poskoky, béh, honicky v mélké vodé

* orientace ve vodé: ponofeni a potapéni,
potopeni obliceje, loveni predméti
z primétené hloubky, sjizdéni skluzavky ...)

* dycha do vody: myti obliceje s vydechem do
rukou, vydechy do hladiny, bublani do
vody, vydechy do vody spojené s
pohybovym tkolem, vydechy s potopenim
obli¢eje, dlouhy postupny vydech, vydechy
pfi riznych typech pohybu, opakovany
vydech do vody, rytmické dychéani

* uci se splyvat: vznaSeni ve vode¢, splyvani v
poloze na bfiSe, nalehnuti na hladinu v
poloze na bfiSe, splyvani s pomickami,
splyvéani s dopomoci, splyvani se zadrzenym
dechem atd.

* provadi skoky a pady do vody: prosté skoky
a pady do vody z nizkych poloh — ze sedu,
ze diepu a podiepu, ze stoje po nohéch,
pady a skoky z velkych pomucek na hladiné
s dopomoci

» Usmérnuje pfirozenych pohybi ve vode /
kopéni a hrabani / do zakladnich

Pravidla bezpecného chovani
Signaly

Vodni hry

Ptirozeny pohyb ve vod¢
Orientace ve vodé

Dychani do vody

Plavecka poloha splyvani

Skoky a pady do vody




plaveckych dovednosti — prsové ruce —
malovani slunicek, prsové nohy — krouzky,
znakové a kraulové kopani nohama a
hrabavé pohyby rukou




