Ucéivo

Casové rozvrzeni

Diléi vystupy rozsSirujici u€ivo Odkazy
[ru] Prurezové
téma / okruh
Komunikace, hygiena a bezpe¢nost Zari - Gerven
- uvédomuije si vhodnost pohybu | Casové rozvrzeni OVO:
pro zdravi dne. 1,3, 5,
- rozpozna zakladni pravidla Zasady bezpecného 1.p,
chovani pii TV pohybu a chovani
- dokaze reagovat na zakladni | pfi sportu.
pokyny a signaly ucitele Osvojovani si
- zvladne samostatné povelu a signald.
prevliéknuti do cvicebniho uboru | Vhodné sportovni
oblec€eni, obuv a
hygiena.
Atletika Zari,kvéten -
cerven
- ovlada zakladni startovni Rychly béh na 20- OVO:
povely a signaly 40 m. 1,2,3,4,5
- zvlada zakladni techniku Motivovany béh 1.p,

nizkého a vysokého startu
- rozliSuje bézeckou rychlost...

- snazi se odhadnout silu
odrazu pfi skoku do dalky

- osvojuje si techniku hodu
mickem z mista

- uplatiuje pravidla bezpecnosti
pfi atletickych Cinnostech

v terénu az do10min
(indiansky béh
prokladany chuzi,
plazenim, pfiskoky).
Zaklady nizkého a
vysokeého startu.
Skok daleky

s odrazem z mista.
Skok do dalky ze tFi
dvojkrokl bez
odrazu z bfevna.
Prapravna cviceni
pro ovliviiovani
odrazove sily a
obratnosti.

Hod miékem

z mista.

Prapravna cviceni
pro hod mickem.




Gymnastika

Prosinec - leden

- uplatiuje pravidla bezpecnosti
pfi gymnastickych Cinnostech
- provadi kotoul vpied

- zvlada prosté skoky

z trampolinky

- provadi zakladni gymnasticky
odraz

- ovlada chuzi po lavi¢ce

- osvojuje si spravné drzeni téla
a esteticky pohyb

Akrobacie.
Prapravna cviceni
pro kotoul vpred.
Kotoul vpfed.
Prapravna cvieni
pro kotoul vzad.
Kotoul vzad.
Preskok.
Prapravna cvieni
pro nacvik
gymnastického
odrazu

z trampolinky.
Vyskok do vzporu
dfepmo na snizenou
Svédskou bednu
odrazem snozmo

z trampolinky.
Lavicka.

Chaze po lavicce
rdznymi zpusoby.
Prapravna cviceni
pro udrzeni
rovnovahy.
Rytmicka cviceni.
Rytmizovany pohyb.
Vyjadfeni rytmu
pohybem.

Spravné drzeni téla
a esteticky pohyb.

OVoO:
1,2,3,4,5
1.p,

Brusleni

Rijen - listopad

- provadi samostatnou chlzi po
ledé, popfipadé skluz na
bruslich bez opory

- uvédomuje si nebezpeci
plynouci z neznamych
zamrzlych ploch

Pohyb po ledé
chlize bez opory.
Odstranéni zabran
strachu.

Pohyb na bruslich
chuzi s oporou.
Pohyb na bruslich
bez opory.

Pohyb po ledé na
bruslich klouzanim
vyvolenou nohou
vpred.

OoVO:
1,2,5,
1.p,




Prupravna,kondi¢ni,koordina€ni a jina cvic¢eni

Zafri - cerven
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- dokaze se koncentrovat na
cviceni

- védomeé pouziva konkrétni
svalové skupiny

- pouziva zasady spravného
drzeni téla pfi chlizi i sezeni

- zvlada zaklady Splhu s pomoci
ucitele

Splh na tyéi
maximalné do dvou
metru..

Cviceni protahovaci
a napinaci.

Cvi€eni pro rozvoj
pohyblivosti.
Cviceni pro spravné
drzeni téla.

OVoO:
1,2,3,4,5
1.p,

Plavani

Unor - duben

- osvojuje si zakladni hygienicka
a bezpecnostni pravidla

- rozpozna vlastni sily pfi pobytu
ve vodé

- zvlada jeden plavecky styl a
uplave v ném az 50 m

Vyuka probiha pod vedenim
vySkoleného personalu.

Prapravna cvieni
na suchu se
spravnym
dychanim.

Cviceni pro
seznameni s vodou,
orientaci ve vodé a
pod vodou.
Splyvani.

Dychani do vody.
Skok do vody

Z nizkeé plochy.
Jeden plavecky
zpuUsob.




Pohybové hry

Zafri - erven

- uvédomuije si rlizna nebezpedi | Zakladni pravidla OVO:
pfi hrach a snazi se jim zabranit | osvojovanych her a 1,2,3,4,5
- vnima spojeni pohybu bezpecnosti pfi 1.p,
s pfedstavou, rytmem, riznych druzich her.
pfibéhem, pohadkou i hraCkou | VyuZzivani TV nacini

nebo predmét

denni potfeby

k pohybovym hram.
Sportovni hry Zari - Cerven
- zvlada pfihravku obourug i Zaklady bezpecnosti OVO:
jednoruc€ ( vyvolenou rukou) a hygieny pfi 1,2,3,4,5
- chyta mi¢ obouruc¢ sportovnich hrach. 1.p,.
- aplikuje zjednodusena Drzeni mice
pravidla Vybijené jednoruc a obouruc.

Manipulace

s miCem na misté i
v pohybu vyvolenou
rukou.

Zakladni pfihravky
rukou vyvolenou.
Zakladni pfihravky
jednoruc i obouruc.
Spravné chytani
mice.

Manipulace

s mi¢em ruzné
velikosti a
hmotnosti.
Zakladni sportovni
hry.

Vybijena( pravidla
zjednodusena a
zmens$ené hristé).




