Télesna vychova

1.stupen

Vyucovaci ptedmét Télesna vychova ma v 1. — 5. ro¢niku casovou dotaci 2 hodiny tydné.

Hodiny télesné vychovy trvaji 45 minut a jsou rozdéleny do Ctyi ¢asti: tivodni (3 — 5 minut),
pripravné (6 — 12 minut), hlavni (25 — 30 minut), zdvérecné (3 — 5 minut). V tvodu Zaci
absolvuji organizovany nastup. V pripravné ¢asti piipravuji sviij pohybové funkéni aparat na
hlavni ¢ast hodiny, v niz spliuji cil vyu€ovaci jednotky. V zévéru jde predev§im
o zklidnéni a uvolnéni organismu doprovazené hodnocenim hodiny.

Pti provadéni sportovni ¢i jiné Cinnosti jsou zaci vedeni k dodrzovani ur€itych zasad. Aby
byla zajisténa plynulost a bezpecnost vyuky, je nutné dodrzovat zékladni organizacni,
bezpecnostni a hygienicka pravidla.

Hodiny télesné vychovy nejsou zamétfeny pouze na rozvoj pohybovych schopnosti a
osvojovani pohybovych dovednosti, ale také na optimdlni rozvoj zdravotné orientované
zdatnosti, spravného drzeni téla, regeneraci a kompenzaci jednostranné zatéze.

Vyuzitim jednoduchych pohybovych her, gymnastiky, atletiky, sportovnich her, plavani
a brusleni jsou rozvijeny ruzné formy pohybovych schopnosti (rychlost, vytrvalost,
pohyblivost, obratnost, sila) a osvojovani pohybové dovednosti.

Soucasti vyucovaciho procesu télesné vychovy je téz rozvoj komunikace mezi zaky,
dodrzovani urcitych zasad jednani, slusného chovani a dodrzovani pravidel fair play.

Zakim jsou vitépovana zakladni pravidla zjednodusenych pohybovych her a dale jsou
motivovani méfenim a porovnavanim své urovné pohybovych dovednosti s ostatnimi spoluzaky. Velmi
dilezité je motivacni hodnoceni zaku, které vychazi ze somatotypu zédka a je postaveno na
posuzovani osobnich vykonii kazdého jednotlivce a jejich zlepSovani — bez pausalniho
porovnavani zakl podle vykonovych norem (tabulky, grafy aj.), které neberou v uvahu ristové
a genetické predpoklady a aktualni zdravotni stav zaku.

Zaci se v priibéhu $kolniho roku wi¢astni sportovnich soutézi vyhlasovanych Ministerstvem
skolstvi a t&lovychovy a fizenych Asociaci $kolnich sportovnich klubti Ceské republiky, které
jsou v mnoha piipadech postupové az na uroven mistrovstvi republiky.

Formy realizace predmétu:

- skupinové vyucovani

- kolektivni hry

- projekty

- navstévy ruznych sportovist’, sportovnich zapast

- reprezentace v riznych odvétvich sportii v rdmci sportovnich turnaji a zavoda
- prace s PC

Vyucovaci predmét Télesna vychova je tzce spjat s dalSimi vyucovacimi predméty:
matematika — pfevody jednotek, zaokrouhlovani, kruznice, méfeni délky

vlastivéda — vyznamni sportovci, geografie CR

ptirodovéda — vitaminy, biologie ¢lovéka, vyziva

hudebni vychova — rytmus, tane¢ni vychova, melodie

prvouka — spravné drzeni téla, bezpecnost



vytvarnd vychova — ¢innosti
Cesky jazyk a literatura — ptesné vyjadiovani

Vyucovaci pfedmét pracuje s t€émito prifezovymi tématy:
Osobnostni a socialni vychova
Vychova demokratického ob¢ana
Multikulturni vychova
Environmentalni vychova
Vychovné a vzdélavaci strategie pro rozvoj klicovych kompetenci Zaku
Kompetence k uceni
7.4k - si osvojuje zakladni t&locvi¢né nazvoslovi
- uci se cvicit podle ukazky a popisu cviceni
-uvédomuje si technické provedeni daného pohybového cviceni
- hleda strategii pohybového uceni na zaklad¢ jasnych kritérii
- nabizi moznosti vlastniho hodnoceni své ¢innosti a schopnosti dale
rozvijet proces vlastniho uceni

Kompetence k FeSeni problému
74k - uplatiiuje zasady bezpeéného chovani ve sportovnim prostedi
- je schopen pomoci pii trazu spoluzdka
- dodava si sebedtvéru, podle potieby zaktim v ¢innostech poméha

vvvvvv

Kompetence komunikativni
74k - je veden ke spolupraci pii jednoduchych tymovych pohybovych
¢innostech a soutézich
-reaguje na zékladni povely a pokyny a sam je 1 vydava
- komunikuje s ostatnimi a respektuje druhé (soupete, rozhod¢iho, divaky, spoluhrace)

Kompetence socialni a personalni
74k - si uvédomuje jednani v duchu fair — play
- propaguje olympijskou myslenku
- dodrzuje pravidla, oznacuje prestupky, respektuje ostatni ucastniky pohybového
procesu

Kompetence ob¢anské
7k - se podili na realizaci pravidelného pohybového rezimu
- projevuje pifiméfenou samostatnost v rozhodovani, viili po zlepSeni
své vykonnosti a zdravi
- je ohleduplny a taktni
- chova se dle pravidel slusného chovani pii sportovnich a spolecenskych ¢innostech
- poznava zdravi jako dtilezitou hodnotu v kontextu dalSich zivotnich hodnot

Kompetence pracovni
74k - respektuje zasady hygieny a bezpe&nosti pii pohybovych ¢innostech
- uziva jednotliva nafadi a nacini pti pohybové ¢innosti
-vyuziva ziskané védomosti a dovednosti v praxi



Kompetence digitalni

- podilet se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatiiovat kondicné zamétené
¢innosti; projevovat pfiméfenou samostatnost a vili pro zlepSeni urovné své zdatnosti,
sledovat zmény i s vyuzitim digitalnich technologii

- zméfit zakladni pohybové vykony a porovnat je s pfedchozimi vysledky i s vyuzitim
digitalnich technologii

- orientovat se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitdch a sportovnich akcich ve skole
1 v misté bydlisté; samostatné ziskavat potiebné informace 1 v digitalnim prostiredi



Casovy a tematicky plan
Pfedmét: Télesnd vychova
Vzdélavaci program: Skola pro déti

Trida: 1.
Skolni rok: 2023/24
Casova dotace: 2 hodiny tydné

Meésic Tematicky celek Vystupy Poznamky
- Sportovni hry na hiisti. Skok do délky, skakani pandka, Pozna vhodné obleceni a obuv na sport.
Zafi pFetahovani lanem, étajici talif, stfelba na ko, driblovéni, | DCOT2uJezasady fairplay chovani. L
relax.cviky. Dokavze odpsve?e’s nla otazky: "Proc :<;e rozcwcvwlem'e?
"Proc po cviceni déldme protahovaci a relaxaéni cviky?"
- Prlpravnd a kondicni cviceni. Chyta mi¢ "do koitku",odhazuje mi¢ jednou rukou.
- Cviceni s plnymi mici, pohybové hry. Y Sl vivey vy .
Rijen - Nacvik s mici, rytmicka a tanecni cvi¢eni za doprovodu Prehodi hn?te prlhrav.kou Jedn?vl'! rukolu. . L . .
hudby Spolup?raCUJe se svymi spoluhraci. Spravné rytmizuje pfi tane¢nim cviceni -
Y v el oy Aerobik
- Cviceni na naradi — lavicky, Zebfiny
- Pohybové hry v télocvi¢né, prebihdni nizkych prekazek,
opici drahy, prekazkové drahy
Listopad - Cvi€eni na lavi¢kach, cviceni se Svihadly, kladinka. Spolupracuje se svymi spoluhraci.
- Soutézivé hry.
- Kotoul vpred, Svihadlo, lano - pfetahovani
- Rytmické cviceni s hudbou Pod vedenim ucitele pfesné opakuje cviky.
Prosinec - Prlipravna cviceni s micem. Po predvedeni opakuje:krok prisunny, poskocny, preménny, cval, polkovy.
- Télocvi€na — vyuZiti vybaveni — lavi¢ky Svéd.bedna apod. Zatancuje mazurku.
- Hry na snéhu — sankovani, bobovani Provede rozbéh a odraz z mistku snozmo.
Leden - Télocviéna — mi¢ové hry, cvi¢eni na naradi — Zebfiny. Predvede pravlek pres 3-4 dily Svéd. bedny.
- Bedna, lavicka. Ptrejde kladinu bez dopomaoci.
- Prlipravna a kondicni cviceni
- Pohybové hry, Zinénky, Zebfiny, Svihadla
Unor - Opici draha, hry s mici Spravné manipuluje s micem s naradim v télocvicné.
- Cviceni s mici — driblink, prihravka, chytani mice, DodrzZuje a posloucha pokyny ucitele.
zaklady vybijené.
- Hry na snéhu — sankovani, bobovani
- Pohybové hry, prolézacky, prebihani nizkych prekazek.
- Protahovaci cviky, posilovaci cviky
Bfezen - Zavodivé pfebéhy, micové hry. Seznamuje se s kruhovym tréninkem, ¢asovym limitem a stfidanim cvikd.

- Mi¢ — dribling.
- Kruhovy tréning.




- Prlipravna a kondicni cvi¢eni
- Vytrvalostni béhy v pfirodé

Spravné manipuluje s micem s naradim v télocvicné.

Duben - Skok do dalky
- Hry s mi¢i, slalom s mi¢em, driblink, pFihravka. Pfejde kladinu bez dopomoci.
- Kladinka.
- Pohyb s,mlf:e.m, chyvt’anl r:wlce, strelba, prihravka. Spravna technika chyceni mice a pfihravky.

. - Kruhovy trénink v pfirodé. S+ R e . .

Kvéten ] ; . Z4ci si ve dvojicich pfihravaji mic a trénuji spravnou a presou techniku

- Skok do dalky z mista, leh — sed opakované — motor. testy _ .
. L pfihravky a strelby

- Hod mi¢kem, hazeni jednou rukou
- Skok daleky z mista, s rozbéhem

Eerven - Hazeni na cil, stfelba na kos, mi€ové hry. Kruhovy trénink. Do hodiny zafadim kruhovy tréning, kde Zaci po nékolika sekundach (cca 20
- Létajici talit, pretahovani lanem, Svihadla. sekunddch sttidaji cviceni s vlastnim télem)
- Zavodivé prebéhy.

R Zména planu vyhrazena.
Prubéiné

Skolni akce, besedy a preventivni programy. Celoskolni projekty: Vénoce, aj.




Casovy a tematicky plan
Pfedmét: Télesna vychova
Vzdélavaci program: Skola pro déti

Trida: 2.
Skolni rok: 2023/24
Casova dotace: 2 hodiny tydné

Maésic Tematicky celek Vystupy Poznamky
- Pouceni o bezpecnosti
- Poradova cviceni Pozna vhodné obleceni a obuv na sport.
- Zavodivé prebéhy Dodrzuje zasady fair play chovani.
Zari - Micové hry DokaZe odpovédét na otazky:
- Béh v pfirodé — vytrvalost, béh do vrchu 1. Proc€ se rozcvi¢ujeme?
- Mi¢ — prihravka, driblink 2. Proc po cviceni délame protahovaci a relaxacni cviky?
- Svihadla
- Pohybova a posilovaci cviéeni L ‘. . . , .
. Osvojuje si herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace.
- Opici draha L , o
X . Umi cvicit podle slovnich pokynd.
... - Zavodivé prebéhy . . N
Rijen o . Orientuje se v disciplinach.
- Micové hry, pfihravka L . , - . S
< . Osvojuje si a zdokonaluje pohybové dovednosti v jednotlivych disciplinach.
- Zebfiny, kladinka . , ,
o Zna zakladni startovni povely.
- Vybijend
- Pohybova a posilovaci cviceni
- Prekazkova draha L . . . , . .
. 5 . v . Osvojuje si herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace, systémy,
Listopad - Zebftiny, kladinka, Svihadla e . VR Gy
Y pravidla Zakovskych utkani. Ui se kontrolovat svoji vybusnost u prohry.
- Micové hry
- Mi¢ — pfihravka, driblink
- Pohybova a posilovaci cviceni
- Cviceni na naradi L . . .
) . Pod vedenim ucitele pfesné opakuje cviky.
Prosinec - Opici draha
- Hry s micem
- Hry na snéhu (dle pocasi)
- Hry na snéhu (dle pocasi
Y , ( , P , )_v , Respektovani pokyni vyucujiciho pfi hrach na snéhu a ledé, dodrZzovani
- Pohybovd a posilovaci cviceni . . .
., bezpecnosti pfi brusleni.
Leden - Vybijena

- Prekazkova draha
- Mi¢ — pfihravka, driblink

Dodrzovani pravidel bezpecného chovani pfi zimnich hrach, vybirani
vhodného mista.




- Prlipravna a kondicni cviceni
- Pohybové hry, zinénky, zebfiny, Svihadla
- Opici draha, hry s mici

Spravné manipuluje s mi¢em s naradim v télocviéné. Dodrzuje a poslouchd

Unor
- Cvi€eni s mici — driblink, pfihravka, chytani mice, zaklady pokyny ucitele.
vybijené

- Hry na snéhu — santkovani,bobovani

Bfezen - Plavecky vycvik Pouceni o bezpec¢ném chovani pfi plaveckém vycviku

Duben - Plavecky vycvik Pouceni o bezpec¢ném chovani pfi plaveckém vycviku
- Pohybova a posilovaci cviceni Predvedeni zakladnich pohybovych vykon(, snaha o jejich zlepseni.
- Pofadova cviceni Reagovani na pokyny k vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti.

. - Hod do dalky Hodnoceni své pohybové dovednosti.

Kvéten , S i “ R S
- Skok daleky DodrZovani zasad bezpeénosti pfi pohybovych Cinnostech.
- Béh v pfirodé Respektovani vyznamu ptipravy organismu pred cviéenim.
- Hry s micem, Svihadla Opakovani prfesné po uciteli béZeckou abecedu.
- Pohybova a posilovaci cviceni
- Béh a hry v ptirodé P¥i pohybovych ¢innostech respektovani ostatnich zaku.
- Hod do dalky Spolupracovani s ostatnimi hraci.

Cerven - Skok daleky Zvladani v souladu se svymi individudlnimi pfedpoklady osvojované
- Mi¢ — pfihravka, driblink pohybové vykony. Do hodiny zafadim kruhovy tréning, kde Zaci po nékolika
- Vybijend sekundach (cca 20 sekundach stfidaji cviceni s vlastnim télem).
- Zavodivé prebéhy

Pribin Plany se mohou ménit z divod( - pocasi, distanéni vyuky, Ucasti na sportovnich soutézich a zavod(, celoskolnich projektl aj.
ribéiné

Skolni akce, besedy a preventivni programy. Celo$kolni projekty.




Casovy a tematicky plan

Pfedmét: Télesna vychova
Vzdélavaci program: Skola pro déti

Trida: 3.
Skolni rok: 2023/24
Casova dotace: 2 hodiny tydné

Mésic Tématicky celek Vystupy Pozn.

- Pouceni o hygiené a bezpecnosti Cvici ve vhodné obuvi a vhodném Uboru bez Sperk( a hodinek, nosi

- Pohybové hry — drobné hry a soutéZe se zdlraznénim vhodné upravené vlasy. Uvédomuje si mozna nebezpedi a snazi se jim
spoluprace a fair play za pomoci ucitele zabranit

- Atletika — béZecka abeceda (lifting, skipping, prace pazi), Je schopen po pfedchozim vysvétleni zvladnout pohybovou hru.

ZaFi vytrvalostni béh, sprint startem z blok, skok daleky Pfihraje a chytne mic.

odrazem jednonoz, hod mickem bez rozbéhu Spolupracuje v tymovych soutézich

- Atletické discipliny Skolniho desetiboje Orientuje se v atletickych disciplinach.

- Rozvoj vytrvalosti a sily Osvojuje si a zdokonaluje pohybové dovednosti v jednotlivych disciplinach

- Hazeni a chytani obouruc i jednorug, vedeni mice nohou, Zna zakladni startovni povely.
fotbalové prihravky Osvoijuje si herni ¢innosti jednotlivce

- Nazvosloviv TV — povely a signaly Umi cvicit podle slovnich pokyn(

- Atletika — béZecka abeceda, vytrvalostni béh, sprint startem Orientuje se v atletickych disciplinch.
z blo'fo' ’skc'>k fialleky'/v, hod’miékem o Osvojuje si a zdokonaluje pohybové dovednosti v jednotlivych disciplinach.

Ailan :Atlgtleeihsaplmy Sk?,lmh? dese'tlbcl)Je , , Zn4 zakladni startovni povely.
J Turistika — pobyty v pfirodé, sezénni vychazky do okoli Uvédomuje se, Ze turistika je vhodna celorocni i celoZivotni pohybova aktivita.

skoly, pravidla silni¢niho provozu, Zvlada presun

- Hazeni a chytani, vybijen, fotbal Dokaze se v terénu orientovat; zna zakladni pravidla orientac¢niho béhu

Osvojuje si herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace

- Zasady spravného drzeni téla

- Gymnastika: Umi cvicit podle slovnich pokynd, znd aktivné pojmy stoj, klek, leh, sed a

- akrobacie: kotoul vpred (vzad) do dfepu, rovnovaziné jejich obmény

polohy, krok poskoény Uplatniuje spravné zpUsoby drzeni téla, zaujima spravné cvicebni polohy
- pFeskoky: vyskok do diepu na évédskou bednu, odraz Podle individualnich predpokladd zvlada zakladni akrobatické prvky, pfipadné
Listopad souno?, trampolina jejich obmény, techniku odrazu a pfeskoky, postupné zdokonaluje techniku i vykon

- hrazda: vyskok do vzporu, sesin, svis vznesmo, nacvik
vymyku

- Splh na tyci

- Hazeni a chyténi, vybijena

- Skolni desetiboj - medicinbal

Splhu na tyci.

Dovede z osvojenych cvikl pfipravit kratké sestavy a zacvicit je.

Osvojuje si herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace, systémy, pravidla zakovskych
utkani.

Rozviji vybusnou silu




- Gymnastika:
- akrobacie: kotoul vpred (vzad) do dfepu, rovnovazné
polohy, krok poskocny
- preskoky: vyskok do dfepu na Svédskou bednu, odraz
sounoZ, trampolina

Podle individualnich predpoklad( zvlada zékladni akrobatické prvky, pfipadné
jejich obmény, techniku odrazu a preskoky, postupné zdokonaluje techniku i
vykon Splhu na tyci.

Prosinec| hrazda: vyskok do vzporu, segin, svis vznesmo, nacvik Dovede z osvojenych cvikl pFipravit kratké sestavy a zacvicit je.
vymyku Osvojuje si herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace, systémy,

- %plh na tygi praV|9,IalzakoY?kych utkani.

- Hazeni, chytani, vybijend, prehazovani pres sit, prehazovana Rozviji silu pazi

- Skolni desetiboj - shyby

- Rytmicka cviceni s mi¢em, obrudi, Svihadlem

- Aerobik, taneck T . o itz o2 , -

) ., y . Podle individudlnich pfedpoklad(i zvlada zakladni prvky, rytmus, tanecni kroky
- Zaklady specialnich cviceni L, ) . L Y. V.
i e, Zvlada zakladni techniku specialnich cvi¢eni podle pokyn( ucitele
- Zdravotni a rehabilitacni cvi¢eni - , . . . I Y
Lo Umi cvicit podle slovnich pokyn( a znd pojmy stoj, klek, leh, sed a jejich obmény
- Dechova cviceni - ve o . I “: “: u:
Leden NAzvoslovi Aktivné pouZiva pojmy pfipazit, upazit, vzpazit, zapaZit
L o iy . Uvédomuje se, Ze turistika je vhodna celorocni i celoZivotni pohybova aktivita.

- Zimni turistika — pobyty v pfirodé, hry na snéhu e sy veus o
Zvlada presun i v narocnéjsich podminkach.
DokaZe se v terénu orientovat

- Pohybové hry — drobné hry a soutézZe se zdliraznénim Chape zakladni role a hracské funkce v druzstvu a dodrzuje je pfi hfe nebo v utkani

spolupréce a fair play (za pomoci ucitele)

- Zdravotni cviky — spravné drzeni téla Uplatniuje zasady fair play

Unor - Cvi¢eni na rehabilitacnich micich Zatazuje do pohybového rezimu korektivni cvi¢eni, v souvislosti s jednostrannou

- Driblink, stfelba na ko$ zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim

- Skolni desetiboj — driblink Osvojuje si herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace, systémy, pravidla Zakovskych
utkani.
Rozviji obratnost a vytrvalost

- Rozvoj vytrvalosti a sily

- Rozvoj pohyblivosti a koordinace (cvi¢eni na stanovistich) Uplatfiuje kondicné zamérené cinnosti

- Atletika — béZecka abeceda (lifting, skipping, prace pazi), Orientuje se v atletickych disciplinach.

Bfezen vytrvalostni b&h, sprint startem z blokd, skok daleky odrazem Osvojuje si a zdokonaluje pohybové dovednosti v jednotlivych disciplinach

jednonoz, hod mickem bez rozbéhu a s rozbéhem
- Skolni desetiboj — leh — sed
- Méreni vykonU

Zna zakladni startovni povely.
Rozviji silu brisniho svalstva
Dovede zaznamenat vysledek vykonu a pomaha pti rozhodovani




- Atletika — béZecka abeceda (lifting, skipping, prace pazi),
vytrvalostni béh, sprint startem z blok(, skok daleky odrazem
jednonoz, hod mickem bez rozbéhu a s rozbéhem

- Skolni desetiboj — dokon&eni nebo opakovani atletickych

Osvojuje si a zdokonaluje pohybové dovednosti v jednotlivych
disciplinach

Zna zakladni startovni povely.

Osvoijuje si herni ¢innosti jednotlivce,

Duben disciplin (micek, skok daleky, sprint 60 m, vytrvalost 1000m) Ziskava pozitivni vztah k vodnimu prostiedi,
- Florbal, fotbal — zakladni ¢innosti jednotlivce Naudi se plavat zakladnimi styly
Reaguje na mozné krizové situace a nauci se je zvladat
Zvlada dopomoc a zachranu, nebo o ni pozada dospélou osobu
) DesejclbOJ Pti pohybovych cinnostech respektovani ostatnich zaka.
) Atvlet|ka Spolupracovani s ostatnimi hraci.
-béh na 50 m 5 Zvladéni v souladu se svymi individualnimi pfedpoklady osvojované
- vytrvalos.tnl béh pohybové vykony.
Kvéten ) (Eyrnnastlka Reagovani na pokyny k vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti.
) swhvadlo Chytani mi¢ do kosicku, odhazovani mice jednou rukou.
i I?V'Cky . Respektovani zasad spravného chovani.
- Zaklady micovych her Dodrzovani pravidel her a soutézi, poznavani prestupkd proti
pravidlam.
- Pohybové hry — drobné hry a soutézZe se zdliraznénim Y ey Sy e
Iy ) \:c i ol Y Prekondvani prirodnich prekazek.
spoluprdce a fair pla . " , _
polup . P yw Respektovani ochrany Zivotniho prostiedi.
- Netradi¢ni hry a soutéze. .« . " L .
. Y Dodrzovani bezpecnosti pfi pohybu v terénu.
= - Turistika-pobyt v pfirodé e , , . (s , . _
Cerven , Méfreni svych pohybovych vykon( a porovnavani je s vysledky spoluzakl a se svymi
- Sportovni hry Y L,
Micové h predchozimi vysledky.
- Micové hr . (. . L . , , .
y Orientovani se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich
ve skole i v misté bydlisté.
. vo .| Zména planu vyhrazena.
Prubéiné

Skolni akce, besedy a preventivni programy. Celoskolni projekty.




Casovy a tematicky plan
Pfedmét: Télesna vychova
Vzdélavaci program: Skola pro déti

Trida: 4.
Skolni rok: 2023/24

Casova dotace: 2 hodiny tydné

Mésic Tematicky celek Vystupy Poznamky
Poradova cviceni DokdzZe nastoupit se spoluzaky do rfadu, dvojradu, zastupu.
Bezpecnost v TV Pozna vhodny odév do hodin TV.

Zafi Béh Na povel startuje z nizkého i vysokého startu.
BéZzecka abeceda Zvlada predvést bézeckou abecedu po predvedeni.
Posilovaci cviky Sam vymysli alespon 3 cviky na kazdou cast téla.
Béh v pfirodé Dodrzuje techniku béhu na delsi vzdalenost.
Manipulace s micem Umi mic¢ chytit a odhodit jednou rukou.

Rijen Vybijend Zna pravidla vybijené, hraje kolektivné.
Skok do dalky Zna techniku skoku a odrazi se z jedné nohy.
Prace s medicimbalem
Prace s mi¢em, prihravky Prihrava jednou rukou.

Listopad VyPijené . ‘ Znada d.odri'uje pravidla.
Prdpravna a kondi¢ni cviceni Opakuje cviky po predvedeni.
Tanedni praprava, mazurka Opakuje kroky po predvedeni.
Pohybové hry Dodrzuje pravidla fairplay.
. Gymnastika Pfedvede kotoul vpred.
Prosinec

Cvi¢eni na naradi Provede odraz z mUstku snoZzmo.
Vybijend
Gymnastika Udéla hvézdu, prejde po kladiné bez dopomoci.
Posilovani hornich koncetin Sam vymysli alespon 2 cviky na posileni hornich koncetin.

Leden Pohybové hry na snéhu
Vybijend
Zaklady basketbalu, pfihravky Dribluje na misté.
Posilovani svalll bfisnich a zddovych Sam vymysli alespon 2 cviky na posileni bficha a zad.
Fotbal, pfihravky Ovlada pravidla fotbalu, pfihrava vnitfni stranou nohy.

Unor Cviceni se Svihadly Skace pres Svihadlo snoZmo, stfida nohy.

Tanecni prlprava
Posilovani celého téla
Pohybové hry

Vnima rytmus.




Posilovani dolnich koncetin
Fotbalové prihravky
Cviceni na kladiné

Sam vymysli alespon 2 cviky na posileni dolnich koncetin.
Prihravku zpracuje a odehraje.
Prejde bez dopomoci.

Bfezen Migové hry
Basketbal PFihrava obourug, stfili na kos.
Skupinové soutéze
Splh na ty¢i Znéa techniku $plhu.
Cviceni v pfirodé Opakuje cviky po predvedeni.
Duben Tanecni praprava, polka Pohybuje se do rytmu, opakuje kroky po predvedeni.
BéZecka abeceda Sam provadi cviky zakladni béZecké abecedy.
Vybijend
Cviceni se Svihadly
Hod mickem Odhodi micek ze spravného postoje.
Béh na 60m, vytrvalostni béh Startuje z nizkého i z polovysokého startu.
Kvéten Skupinové soutéze Dodrzuje pravidla hry.
Skok do dalky
Basketbal
Micové hry
Prapravna a kondicni cviceni Presné opakuje cviky po predvedeni.
Chuze na delsi trasy Dba pokyni pedagoga pfi chizi po silnici, udrzuje atvar.
Cerven Fotbal
Pohybové hry
Vybijend
I Zména planu vyhrazena.
Priibéiné

Skolni akce, besedy a preventivni programy. Celogkolni projekty.




Casovy a tematicky plan
Pfedmét: Télesna vychova
Vzdélavaci program: Skola pro déti

Trida: 5.
Skolni rok: 2023/24

Casova dotace: 2 hodiny tydné

Mésic Tematicky celek Vystupy Poznamky
Poradova cviceni Dokdaze nastoupit se spoluzaky do rfadu, dvojfadu, zdstupu
Vybijena Hraje kolektivné, podle pravidel
Zafi Bezpecnost v TV Poznd vhodny odév do hodin TV
Béh Na povel startuje z nizkého i vysokého startu
BéZzecka abeceda Zvlada bézeckou abecedu
Béh v pfirodé Dodrzuje techniku béhu na delsi vzdalenost
Manipulace s micem Umi mi¢ chytit a odhodit jednou rukou
Rijen Vybijend Zna pravidla vybijené, hraje kolektivné
Skok do dalky Zna techniku skoku a odrazi se z jedné nohy, upravi doskocisté
Prace s medicimbalem
Prace s mi¢em, prihravky PFihrdva jednou rukou
Listopad Vybijend ' o Znd a tj'odr%uje pra\fidla ,
Prapravna a kondicni cviceni Opakuje cviky po pfedvedeni
Tanecni praprava, mazurka Zatanc¢i mazurku, tanci do rytmu
Pohybové hry Dodrzuje pravidla fairplay
Gymnastika Pfedvede kotoul vpred, stoj na rukou s dopomoci
Prosinec Cviceni na naradi Provede odraz z mistku snozmo, skok pres kozu
Relaxacni cviky Prijde alespon na dva relaxacni cviky
Vybijend
Gymnastika Udéla hvézdu, prejde po kladiné bez dopomoci
Posilovani hornich koncetin Sam vymysli alespon 2 cviky na posileni hornich koncetin
Leden Pohybové hry na snéhu
Vybijena Pfehodi mic¢ pfes htisté jednou rukou
Zaklady basketbalu, pfihravky Dribluje na misté, dokaze vést mic
Posilovani svalll bfisnich a zddovych Sam vymysli alesponi 2 cviky na posileni bficha a zad
Fotbal, ptihravky Ovlada pravidla fotbalu, pfihrava vnitfni stranou nohy
Unor Cviceni se Svihadly Skace pres Svihadlo snoZmo, stfida nohy

Tanecni prlprava
Zaklady prehazované
Cvic¢eni na naradi

Vnima rytmus, po predvedeni predvede valcikovy krok
Zvlada presné prihravky, prehodi sit




Posilovani dolnich koncetin
Fotbalové prihravky
Cviceni na kladiné

Sam vymysli alespon 2 cviky na posileni dolnich koncetin
PFrihravku zpracuje a odehraje
Prejde bez dopomoci

Bfezen
Pfehazovanad Ovlada pravidla hry, hraje kolektivné
Basketbal Prihrdva obourug, stfili na kos
Skupinové soutéze
Splh na ty¢i Zna techniku Splhu, vySplha 3 min. metry
Cviceni v prirodé Opakuje cviky po predvedeni

Duben Tanecni prlprava, polka Pohybuje se do rytmu, opakuje kroky po predvedeni
BéZzecka abeceda Sam provadi cviky zakladni bézecké abecedy
Vybijend
Cviceni se Svihadly Skace snozmo s meziskokem, bez meziskoku
Hod mic¢kem Odhodi micek ze spravného postoje
Béh na 60m, vytrvalostni béh Startuje z nizkého i z polovysokého startu

Kvéten Skupinové soutéze Dodrzuje pravidla hry
Skok do dalky
Basketbal Nahrava jednou i dvéma rukama, ovlada pravidla hry
Micové hry
Priipravna a kondic¢ni cviceni PFesné opakuje cviky po predvedeni
Chlize na delsi trasy Dba pokyni pedagoga pfi chizi po silnici, udrzuje Utvar

Cerven Fotbal
Pohybové hry, pfehazovana
Vybijend

R Zména planu vyhrazena.
Prabéiné

Skolni akce, besedy a preventivni programy. Celoskolni projekty.




