Časovo - tematický plán pre 1. ročník 
Stupeň vzdelania: 
ISCED 1 – primárne vzdelávanie 
Školský rok: 2009 / 2010
Vzdelávacia oblasť: 
Zdravie a pohyb 
Vyučujúci: PaedDr. Miroslava Čopíková
Predmet:    
Telesná výchova
Ročník: prvý
Počet hodín: 
2 hodiny týždenne
Triedy: 1. B
        
(2 h – Štátny vzd. program)

	M
	H
	Tematický celok -učivo
	Rozvíjané kompetencie
	Prierezová téma
	Poz.


	IX.
	1.
	Prípravné cvičenia s riekankami. Zmeny polohy tela s dôrazom na chrbticu. Hra - Vstávanie.
	-osvojiť si základné lokomócie v rôznych obmenách, v rôznom priestore

-osvojiť si základné pojmy, povely 

- vedieť ich používať
-osvojiť si základy techniky behu
-osvojiť si rôzne spôsoby manipulácie s náčiním

-poznať správne držanie tela, polohy tela a jeho častí
	OŽZ – pozitívne vnímať základné zručnosti ako súčasť  upevňovania si zdravia, bezpečnosť pri hrách

DOV – bezpečnosť na ceste

OSR – nácvik sebadisciplíny


	49

	
	2.
	Poradová príprava. Nácvik základných povelov - Nástup! Zástup! Dvojstup!....
	
	
	44

	
	3.
	Poradová príprava. Nácvik základných pojmov - Stoj! Drep! Predklon!.... Nácvik chôdze.
	
	
	44

	
	4.
	Pohybové hry. Rozvoj bežeckých schopností. Nácvik techniky behu. Hra - Na autíčka.
	
	
	80

	
	5.
	Kondičné cvičenia s využitím náčinia. Prenášanie plných lôpt  k métam.
	
	
	59

	
	6.
	Prípravné cvičenia s riekankami. Zmeny polohy tela s dôrazom na chrbticu. Hra - Strom.
	
	
	50

	X.
	1.
	Kondičné cvičenia s využitím náradia. Chôdza a beh po lavičke. Preskakovanie lavičky na šírku.
	-osvojiť si rôzne spôsoby manipulácie s náčiním,

-osvojiť si základy techniky behov a skokov
-osvojiť si základné herné činností jednotlivca v rôznych obmenách
-poznať a vedieť pomenovať jednotlivé druhy cvičení a hier, pohybových výrazových prostriedkov tvorivej dramatiky, rytmiky, tanca

	OŽŽ – bezpečnosť pri hrách, pohyb na čerstvom vzduchu

OSR – kamarátstvo a vzájomná pomoc, vzťah chlapec, dievča

DOV – dodržiavanie zásady fair play

ENV – ochrana prírody, poznávanie súvislosti prírodných javov

MUV – naša kultúra, zvyky tradície (tanec)
	61

	
	2.
	Základy športovej gymnastiky. Stoj zo sedu, ľahu, kľaku, drepu bez pomoci rúk. Hra - Kubo velí.
	
	
	192

	
	3.
	Základy atletiky. Rôzne spôsoby behu, chôdze a poskokov.
	
	
	82

	
	4.
	Rytmická gymnastika a tance. Chôdza a beh riadené zvukovými signálmi. Hra - Na vlak.
	
	
	62

	
	5.
	Pohybové hry.  Hry zamerané na manipulačné činnosti s loptou. Súťaže s loptou.
	
	
	82

	
	6.
	Kondičné cvičenia. Cvičenia na rebrinách. Výstup a zostup. Rúčkovanie po jednotlivých priečkach rebrín.
	
	
	62

	
	7.
	Pohybové hry. Hry zamerané na manipulačné činnosti s loptou. Odrážanie lopty o zem a jej chytanie v stoji aj v pohybe.
	
	
	82

	
	8.
	Rytmická gymnastika a tance. Zmena tempa behu a chôdze na zvuk, signály. Hra - Dážď. Hry s prvkami chôdze o najlepšieho chodca.
	
	
	109

	XI.
	1.
	Pohybové hry.  Základné činnosti, odrážanie lopty, nadhadzovanie lopty obidvoma rukami. Hra na zvieratká.
	-osvojiť si základné zručnosti prihrávok

-zásady bezpečnosti, hygieny  a psychohygieny pre zdravie.

-vedieť o nebezpečenstve a rizikách pri cvičení
-elementárna terminológia  gymnastických polôh, pohybov a cvičení
-základné pohybové zručnosti: poznávať, vedieť pomenovať,
-osvojiť si správne držanie tela pri rytmickej gymnastike
	ENV – vzťah k zvieratám, aj stromy majú svoje tajomstvá, starostlivosť o zvieratá vo voľnej prírode

OSR – prosba zvierat o pomoc, nácvik sebadisciplíny, tradície našich predkov, kamarátstvo pri hrách
OŽZ – zásady bezpečnosti a ochrany zdravia, športom k zdravému spôsobu života


	77

	
	2.
	Kondičné cvičenia. Cvičenia s s dlhým švihadlom. Podbehy pod krúžiacim švihadlom jednotlivo z miesta, jednotlivo z behu.
	
	
	61

	
	3.
	Koordinačné cvičenia  zamerané na rozvoj priestorovo - orientačnej schopnosti. Hra - Naháňačka dvojíc.
	
	
	67

	
	4.
	Poradové cvičenia. Nástup do skupín, do kruhu, na značky. Hra - Guľôčky vo vrecku. Hry obratnosti. Ekohra na obľúbené zviera.
	
	
	44

	
	5.
	Pohybové hry. Jednoduché úpolové hry.
	
	
	77

	
	6.
	Rytmická gymnastika tance. Vykonávanie pohybov so správnym držaním tela, rytmicky a v súlade s hudbou. Hudobno pohybová hra Krásna, krásna.
	
	
	115

	
	7.
	Pohybové hry. Hry  zamerané na rozvoj bežeckých schopností. Hra - Beh stonožiek.
	
	
	81

	
	8.
	Kondičné cvičenia s využ. náčinia. Súťaže v družstvách s lanom.
	
	
	61

	XII.
	1.
	Základy športovej gymnastiky. Váľanie bokom na rovine.
	-zásady bezpečnosti a hygieny pri  týchto cvičeniach
-spôsoby správneho dýchania pri cvičení
-spôsoby poskytovania dopomoci a záchrany  pri cvičení
-realizovať hry v rôznom prostredí, v rôznych obmenách a situáciách

	OŽZ – bezpečnosť pri športoch

ENV – ochrana lesov, aj stromy majú svoje tajomstvá, poznávanie súvislosti prírodných javov
	194

	
	2.
	Pohybové hry. Jednoduché úpolové hry. Hry na rozvoj obratnosti.
	
	
	77

	
	3.
	Rytmická gymnastika a tance. Chôdza, poskoky v rytme.  Hra - Ide žaba
	
	
	108

	
	4.
	Prípravné cvičenia zamerané na správne držanie tela. Cviky vo dvojiciach.
	
	
	49

	
	5.
	Základy športovej gymnastiky. Preval vzad do ľahu znožmo, skrčmo a späť.
	
	
	194

	
	6.
	Pohybové hry. Hry zamerané na rozvoj silových schopností. Hry v prírode. Stavanie snehuliaka.
	
	
	73

	I.


	1.
	Koordinačné cvičenia. Prekračovanie a obchádzanie prekážok. Hry v prírode.
	-osvojiť si proporcionálny rozvoj všetkých pohybových schopností prostredníctvom sezónnych pohybových aktivít

-poznať správnu techniku jednoduch. cvičení, pohybov i nadväzovaných pohybových motívov tanca, rytmiky a tvorivej dramatiky
-poznať a vedieť pomenovať jednotlivé druhy cvičení a hier
-osvojiť si základy techniky lezenia, prelezania
	ENV – estetické vnímanie prírody, poznávanie súvislosti 

prírodných javov (sneh, záveje..)

OSR – adekvátne reagovať pri víťazstve i prijať prehru 

s uznaním kvalít súpera

OŽZ – o význame hier pre zdravie, zábavu, psychické 

uvoľnenie a pod.   
	62

	
	2.
	Pohybové hry. Hry zamerané na rozvoj bežeckých schopností.  Hra - Strážnik.
	
	
	82

	
	3.
	Rytmická gymnastika a tance. Chôdza našľapovaním cez špičky, chôdza dozadu. Hra - Chodíme po ľade.
	
	
	107

	
	4.
	Základy športovej gymnastiky. Váľanie na šikmej ploche.
	
	
	194

	
	5.
	Pohybové hry. Štafetové hry s prenášaním drobných predmetov.
	
	
	73

	
	6.
	Kondičné cvičenia a súťaže s využitím rebrín. Výstup s preliezaním z rebriny na rebrinu.
	
	
	62

	II.
	1.
	Pohybové hry. Hry zamerané na rozvoj obratnostných  schopností. Hra - Obratná mačička.
	-osvojovanie si pohybových  cvičení so zameraním na koncentráciu a pozornosť

-poznávať a vedieť pomenovať základné herné činnosti jednotlivca 
	ENV – ochrana lesov, aj stromy majú svoje tajomstvá, pohyb na čerstvom vzduchu
MUV – predaj zeleniny  tržnici


	73

	
	2.
	Prípravné cvičenia.  Motivovaná pohybová činnosť. Hra - V záhrade. Relaxačné cvičenia. Striedanie napätia a uvoľňovania svalov. Hra - Čokoláda.
	
	
	51, 69

	
	3.
	Pohybové hry. Hry zamerané na rozvoj bežeckých schopností. Hra - Obiehaná v zástupe. 
	-osvojovanie si pohybových aktivít zameraných na čiastočnú i celkovú relaxáciu

-správne držanie tela, polohy tela a jeho častí, pohyby tela a jeho častí  poznať a vedieť pomenovať

-poznať a vedieť pomenovať jednotlivé druhy rytmiky a tanca
	OŽZ – bezpečnosť pri športoch
OSR – obrana vlasti (vojaci), ľudové tance a kroje
	82

	
	4.
	Koordinačné cvičenia na rozvoj rovnovážnej schopnosti. Štafetové súťaže v chôdzi, po lavičkách smerom vpred, vzad, bokom
	
	
	62

	
	5.
	Pohybové hry. Hry so zameraním na osvojenie atletických zručností.
	
	
	73

	
	6.
	Rytmická gymnastika a tance. Hudobno - pohybové hry. Tanček.
	
	
	112

	III.
	1.
	Koordinačné cvičenia na rozvoj reakčnej schopnosti. Štart na signál z rôznych polôh.
	-osvojiť si základné lokomócie v rôznych obmenách, v rôznom priestore
-osvojiť si základy techniky  skoku do diaľky z miesta
-osvojiť si pravidlá vybraných hier a schopnosť podľa nich konať a rozhodovať
	OŽZ – zásady bezpečnosti a ochrany zdravia, športom k zdravému spôsobu života
OSR – nácvik sebadisciplíny,
formovať pozitívne vzťahy v skupinách, empatiu
	66

	
	2.
	Pohybové hry. Hry zamerané na rozvoj vytrvalostných schopností.
	
	
	73

	
	3.
	Prípravné cvičenia  s riekankami. Hra - Čo videlo slniečko.
	
	
	51

	
	4.
	Základy atletiky.  Príprava na skok do diaľky z miesta. Hra - Vrabce na dvore. 
	
	
	154

	
	5.
	Základy atletiky. Skok do diaľky z miesta. Súťaž - Kto doskočí najďalej.
	
	
	154

	
	6.
	Pohybové hry. Hry zamerané na rozvoj bežeckých schopností. Preteky družstiev.
	
	
	80

	IV.
	1.
	Pohybové hry. Hry zamerané na rozvoj pohybových schopností. Naháňačky rôznymi smermi.
	-rozvíjať základné pohybové schopnosti
-vykonávať pohyby okolo rôznych osí tela (obraty, prevaly, kotúle a pod.)

-osvojiť si rôzne spôsoby manipulácie s loptou a základy techniky hodu
-osvojiť si základy techniky skokov, koordinácia pohybu a odrazu
-osvojiť si základné herné činností jednotlivca v rôznych obmenách
-osvojiť si pravidlá vybraných hier a schopnosť podľa nich konať a rozhodovať
-osvojiť si rôzne spôsoby manipulácie s náčiním
	ENV – ochrana lesov, ochrana zvierat 
OŽZ – bezpečnosť pri cvičeniach s náradím, zásady bezpečnosti a ochrany zdravia
	80

	
	2.
	Základy športovej gymnastiky. Preval vzad skrčmo zo stoja spätného cez sed a vztyk do stoja.
	
	
	194

	
	3.
	Pohybové hry. Hry zamerané na manipulačné činnosti s loptou. Prenášanie lopty a posúvanie triafaním.
	
	
	83

	
	4.
	Základy atletiky. Hod lopty z miesta na cieľ.
	
	
	161

	
	5.
	Základy športovej gymnastiky. Skoky s odrazom znožmo z mostíka a trampolínky.
	
	
	194

	
	6.
	Kondičné cvičenia. Hry na rozvoj kondície. Človek a jeho zvieratká.
	
	
	57

	
	7.
	Pohybové hry. Hry so zameraním na osvojenie gymnastických zručností.
	
	
	73

	
	8.
	Kondičné cvičenia s využitím náradia.  Prekonávanie prekážok - dielov švédskej debny.
	
	
	61

	V.
	1.
	Pohybové hry. Hry zamerané na upokojenie organizmu. Hra - čokoláda.
	-osvojiť si zásady bezpečnosti, hygieny  a psychohygieny pre zdravie
-osvojiť si základy techniky behu a štartu
-osvojiť si techniky cvičenia so švihadlom

-vedieť na podnet vykonávať základné polohy a pohyby tela a jeho častí
	OŽZ – o význame hier pre zdravie, zábavu a psychické 

uvoľnenie, bezpečnosť pri cvičeniach s náradím
	73

	
	2.
	Kondičné cvičenia s využitím náčinia. Súťaže s plnými loptami.
	
	
	59

	
	3.
	Základy atletiky. Rýchly beh (20, 30 metrov) z vysokého štartu.
	
	
	146

	
	4.
	Kondičné cvičenia s využitím náčinia. Cvičenie s dlhým švihadlom. Skákavé koleso.
	
	
	61

	
	5.
	Pohybové hry. Hry zamerané na rozvoj obratnostných schopností.
	
	
	73

	
	6.
	Základy športovej gymnastiky. Váľanie na šikmej ploche.
	
	
	194

	VI.
	1.
	Rytmická gymnastika a tance. Nácvik šliapavej chôdze.  Hra - Chôdza po horúcej zemi.
	-poznať správnu techniku  tanca, rytmiky a tvorivej dramatiky
-zásady bezpečnosti, hygieny  a psychohygieny pre zdravie
-osvojiť si základy techniky hodu loptičkou
-správne vnímať význam cvičení pre účelnú organizáciu, bezpečnosť, efektívnejšiu  komunikáciu  
-využitie času na cvičenie a športovanie
- prejavovať snahu o sebazdokonaľovanie v týchto aktivitách.
	OSR – ľudové tance a kroje, nácvik sebadisciplíny
MED – hra na reportéra športových prenosov

OŽZ – radosť z pohybu, športovania


	108

	
	2.
	Kondičné cvičenia s využitím náradia.  Súťaže s využitím lavičiek. Štafetové súťaže v behu, napodobňovanie skokov rôznych zvierat.
	
	
	61

	
	3.
	Základy atletiky. Hod loptičkou. Kto hodí najďalej?
	
	
	161

	
	4.
	Pohybové hry. Hry zamerané na rozvoj bežeckých a rýchlostných schopností. Hra - Na domčeky.
	
	
	79

	
	5.
	Pohybové hry. Hry so zameraním na osvojenie atletických zručností.
	
	
	73

	
	6.
	Základy atletiky. Preteky jednotlivcov v rýchlom behu na 30 metrov. Vysoký štart.
	
	
	139


Legenda:  OSR – Osobnostný a sociálny rozvoj


ENV – Environmentálna výchova


MEV – Mediálna výchova


MUV – Multikultúrna výchova


DOV – Dopravná výchova


OŽZ – Ochrana života a zdravia


PPZ – Tvorba projektu a prezentačné zručnosti  
