Plan pohybovych aktivit
2024 - 2025

Zdravi zacina pohybem

Zari

e Navstéva venkovnich sportovist v obci.

e Vychazky, turistika po okoli obce Nizbor.

e Dopravni vychova — dopravni htisté Beroun.

e Uceniv pohybu.

e TV chvilky ve tfidach - kondi¢ni chvilky.

e Pohyb a pobyt venku o velké prestavce.

e TV vramcivyucovanii (skok daleky, hod kriketovym mickem, béZzecka abeceda).

Skolni druZina
Pohybové aktivity na Skolnim hfisti (fotbal, mic¢ové hry, pfeskok pres Svihadlo apod.).
Pravidelné vychazky po okoli - kazdy patek.

Rijen
e Uceniv pohybu.
e Pravidla sportovnich her.

e TV chvilky ve tfidach - kondic¢ni chvilky, velké prestavky v pohybu na Skolnim hfisti.
e TV vramcivyucovani (skok z mista, hod na kos, hod na cil, rychlé starty).

Skolni druZina




e Pohybové aktivity na Skolnim hfisti (fotbal, mi¢ové hry apod.)
e Pravidelné vychazky po okoli - kazdy patek.

Listopad

e PInéni odznaku zdatnosti
e TV chvilky ve tfidach - kondi¢ni chvilky, pohyb a pobyt venku o velké prestavce
e TV vramcivyucovani (kondi¢ni cviceni s coc¢kou, prekazkova draha, micové hry)

Skolni druzina
e Pohybové aktivity na Skolnim hfisti.
e Pravidelné vychazky po okoli - kazdy patek.

Prosinec

e Zdravy Zivotni styl.

e Zacvic si své jméno.

e TV chvilky ve tfidach - kondi¢ni chvilky, pohyb a pobyt venku o velké prestavce.

e TV vramcivyucovani (kondi¢ni cviceni na lavickach, hry na rozvoj rychlost a
obratnosti, micové hry, Splh).

Skolni druZina
e Pravidelné vychazky po okoli - kazdy patek.
e Tanecni pohybové aktivity.

Leden

e Dokumentuj svoji sportovni aktivitu (fotografie).

e Pravidla prvni pomoci, sportovni Urazy.

e Pravidla chovani pfi zimnich sportech.

e Sportovni aktivity v rodiné.

e TV chvilky ve tfidach - kondi¢ni chvilky, pohyb a pobyt venku o velké prestavce.

e TV vramcivyucovani (mi¢ové hry, kondi¢ni cviceni na zebfinach, gymnastika a
akrobacie).




Skolni druZina

Pravidelné vychdazky po okoli - kazdy patek.

Tanecni pohybové aktivity.

Unor

Brusleni - vyuka s instruktorem pro vybrané roc¢niky.

Pravidla sportovnich her.

TV chvilky ve tfidach - kondiéni chvilky, pohyb a pobyt venku o velké prestavce.
TV v ramci vyucovani (micové hry, gymnastika, Splh, cvi¢eni se Svihadly, rytmické
formy cviceni s hudbou).

Skolni druZina

Pravidelné vychazky po okoli - kazdy patek.
Tanecni pohybové aktivity.

Brezen

Zaklady tanecnich pohybu.

Beseda se sportovcem.

TV chvilky ve tfidach - kondi¢ni chvilky, pohyb a pobyt venku o velké prestavce.

TV v rdmci vyucovani (micové hry, kondi¢ni cvi¢eni na rozvoj rychlosti, zavodivé hry,
preskoky).

Skolni druzina

Pravidelné vychazky po okoli - kazdy patek.
Pobyt a pohybové aktivity na venkovnim hristi.

Duben

Soutéz: ,,Kdo dojde pésky do skoly nejvice dni v mésici?*“

TV chvilky ve tfidach - kondi¢ni chvilky, pohyb a pobyt venku o velké pfestavce.
TV v ramci vyucovani (odrazové a koordinacni cviceni - Zebfik, tymové Stafetové
béhy, upolové hry - pretahovani, pretlak, odpor).

Skolni druzina

Pohybové aktivity na Skolnim hristi.
Pravidelné vychazky po okoli - kazdy patek.
Sportovni soutéze.

Tanecni vystoupeni.




Kvéten

e Ohlédnuti za olympiadou - sportovni den.

e Turnajve vybijené.

e Plavani-vyuka s instruktorem.

e TV chvilky ve tfidach - kondi¢ni chvilky, pohyb a pobyt venku o velké pfestavce.

e TV vramcivyucovani (cviky na spravné drzeni téla, rozvoj rychlosti-polohové starty,
hry s mi¢em a soutéze v duchu fair play).

Skolni druZina

e Pohybové aktivity na Skolnim hfisti.

e Pravidelné vychazky po okoli - kazdy patek.
e Sportovni soutéze.

e Tanecni vystoupeni.

Cerven

e Vychazky, turistika.

o Atletické zavody.

e Den déti s hasici.

e TV chvilky ve tfidach - kondi¢ni chvilky, pohyb a pobyt venku o velké pfestavce.

e TV vramci vyucovani (rozvoj vytrvalosti, pohybové hry a aktivity s vyuzitim
netradi¢niho nacini, napinaci a protahovaci cviceni).

Skolni druZina

e Pohybové aktivity na Skolnim hfisti.
e Pravidelné vychazky po okoli - kazdy patek.
e Sportovni soutéze.

V ramci celého skolniho roku probihaji v jednotlivych tfidach besedy o pohybovych
aktivitach jednotlivych zakl na téma ,,Co déldame o vikendu?“ a ,,Jaky délame ve svém
volném case za sport? “.
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