TELESNA VYCHOVA

PrlibéZné osvojované védomosti a dovednosti:
- Zakladni zdsady bezpecného pohybu a chovani pfi télesné vychové

- Zakladni pojmy spojené s osvojovanymi ¢innostmi

- Zakladni organizacni ¢innosti na smluvené povely, signaly
- Pfiprava a uklid naradi

- Osvojovani a zdokonalovani pofadovych cviceni

- Spravné drieni téla pti praci v sedé, ve stoje

- Prfiprava organismu pro rtizné pohybové ¢innosti

1. rocnik
Poradova cviceni - nastupy, zmény utvar(.
KONDICNI CVICENI

Rychly béh vpred i vzad.

Béh a prekondvani jednoduché prekazky.

Splh na ty¢i — prdprava a nacvik.

Cviceni na Zebfinach — vylézani, seskoky, ruc¢kovani.
Cviceni se Svihadlem — preskoky, krouzeni.

Cviceni s lavickami — chlze, chlze v dfepu, béh.

Cviceni s plnymi mici — valeni, kutaleni, noSeni a podavani.
Béh spojeny s odrazem jednonoz.

Cviceni s vyuzitim bedny — prekonavani prekazky.

Cviceni s lanem — pretahovani.

GYMNASTIKA

Gymnastické drZeni téla. Soustfedéni na cviceni.

Prapravnda gymnasticka cviceni, rytmicka gymnastika. Cvi¢eni s hudebnim doprovodem.
Tanec mazurka.

Akrobacie — kotoul vpred, stoj na lopatkach, kotoul vpred do stoje.

Kladinka — chlze.

ATLETIKA

Rychly béh vpred a vzad.

Slalomova draha. Rozvoj béZecké zdatnosti. Volny béh.
BéZecka vytrvalost — stfidat rychlou a volnou chizi.
Nacvik hodu mickem z mista

Skok daleky z mista.



SPORTOVNI HRY

Spoluprace ve hre.

Pravidla sportovnich her.

Drzeni mice. Ptihravky jednoruc, obourug, chytani mice.
Prihravky nohou.

DROBNE HRY

Na tretiho.
Honicky.

Na disla.
Stafetové hry.
Na jelena.
Seber a béz.
Prebéhy.

TURISTIKA

Pohybové hry v pfirodé.
Chlize v terénu.



2. rocnik
Poradova cviceni — nastupy, zmény utvard.
KONDICNI CVICENI

Rychly béh vpred i vzad.

Béh a prekondvani jednoduché prekazky.
Splh na ty¢i.

Cviceni na zZebfinach.

Cviceni s lanem.

Cviceni s lavickami.

Cviceni s plnymi mici.

Cviceni se Svihadlem — preskoky.

Cviceni se Svédskou bednou.

GYMNASTIKA

Kotoul vpred a vzad.

Chlze po kladince s dopomoci.
Tanec mazurka.

Cvic¢eni s hudebnim doprovodem.

ATLETIKA

BéZeckd abeceda.

Starty z rznych poloh. Nizky start. Technika béhu.
Vytrvalostni béh.

Skok do dalky z rozbéhu.

Hod mickem hornim obloukem na dalku z mista.
Sprint na 50 m.

SPORTOVNI HRY
Spoluprace pfi hre.
Dodrzovani pravidel.

Zdokonalovani ziskanych dovednosti.
Vybijena. Na tietiho. Na honénou. Na jelena. Stafetové hry.

Tematicky plan - rozvrzeni uciva - dodatek

1. pololeti : plavecky vycvik
Hygiena plavani.

Adaptace na vodni prostredi.
Zakladni plavecké dovednosti.
Jeden plavecky zpUsob.

Prvky sebezdchrany a dopomoci tonoucimu.



2. pololeti: rozvrZeni uciva zUstava podle pivodniho planu zachovano



3. rocnik
Poradova cviceni — nastupy, zmény utvard.
KONDICNI CVICENI

Cviceni se Svihadlem.
Cvicenis lanem.

Cviceni s lavickami.
Cviceni s mici.

Cviceni na Zebfinach.
Cviceni s vyuZzitim bedny.
Béh.

Posilovani.

Splh na ty¢i.

GYMNASTIKA

Kotoul vpred i vzad.

Prdpravna cvi¢eni pro zvladnuti stoje na rukou.
Stoj na rukou s dopomoci.

Odraz z mUstku.

Preskok 2 — 4 dilG bedny s odrazem z trampoliny.
Roznozka pres kozu nasif odrazem z mUstku.
Kladinka — chlize bez pomoci.

ATLETIKA

BéZeckd abeceda.

Rychly béh 60 m.

Vytrvalostni béh do 1000 m.

Béh v terénu do 15 min.

Nizky start.

Skok do dalky z rozbéhu.

Skok daleky z mista.

Skok do vysky z kratkého rozbéhu.
Hod mic¢kem z rozbéhu.

Prihravky a chytani mice jednoruc a obouruc.
Vedeni mice ( driblinkem, nohou ).
Strelba jednoruc a obouruc na kos.

SPORTOVNI HRY

Zakladni pravidla sportovnich her.
Zakladni spoluprace ve hre.
Prlpravné sportovni hry.
Vybijend, kopana.



RYTMICKE GYMNASTICKE CINNOSTI
Zaklady estetického pohybu téla.
Rytmus, tempo.

Zakladni tanedni krok 2/4, 3/4.

Tematicky plan - rozvrzeni uciva - dodatek

1. pololeti: plavecky vycvik
Hygiena plavani.

Adaptace na vodni prostredi.

Zakladni plavecké dovednosti.

Jeden plavecky zpUsob.

Prvky sebezachrany a dopomoci tonoucimu.

2. pololeti: rozvrzeni uciva zlstava podle plvodniho planu zachovano



4. rocnik
Poradova cviceni — nastupy, zmény utvard.
AKROBACIE

Kotoul vpred a vzad.

Jednoducha sestava.

Preskok - Svédska bedna ( priprava)
- roznozka pres kozu
- skrcka pres kozu

GYMNASTIKA

Zakladni cvicebni polohy, zdokonalovani pohybu pazi, nohou, trupu.
Cviceni s nacinim - Svihadla, tyce.

RYTMICKA CVICENI

Zakladni tanecni krok 2/4, 3/4 — polkovy, valcikovy.
Zakladni tance na kroku poskoéném, pfisuvném.

SPORTOVNI HRY

PFihravky jednoru¢, obouruc.
Pohyb s mi¢em.

Chytani mice — jednoruc, obouruc.
Vedeni mice, driblink.

Stielba jednoruc, obouruc na kos.
Vybijena, pfehazovana.



5. rocnik
Poradova cviceni — nastupy, zmény utvard.
ATLETIKA

BéZecka abeceda.

Sprint na 60 m.

Nizky start.

Vytrvalostni béh do 1000m.
Skok do dalky z rozbéhu.
Hod mickem z rozbéhu.

GYMNASTIKA

Kotoul vpred i vzad.
Preskok -2 -4 dil(i bedny odrazem z trampoliny — roznozka
- pfes kozu nasif odrazem z mustku — skrcka

SPORTOVNI HRY

Zaklady spoluprace ve hre.
PFihravka jednoruc a obouruc.
Chytani mice, vedeni mice.
Pfehazovana, vybijena.

Rozvoj osvojenych dovednosti.
Stielba jednoruc, obouruc na kos.

RYTMICKE A KONDICNi GYMNASTICKE CINNOSTI S HUDBOU

Tanec.

Nazvy zakladnich tancq.

Zakladni chovani pfi tanci, drzeni.
Zakladni taneéni krok 2/4, 3/4.
Valcikovy, polkovy krok, lidové tance.



