TEMATICKY PLAN
Télesna vychova — kvarta chlapci
skolni rok 2022/2023
vyucujici: Mgr. Marek Hyza
hodinova dotace: 66 hodin (2 hodiny tydné)

Vychova ke zdravi:

pripravna, kompenzacni, vyrovnavaci, relaxacni a jinad zdravotné zamérena cviceni, kondi¢ni
programy, hygiena a bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech v nestandardnim prostredi, prvni pomoc
pfi TV a sportu, obvazova technika (prabézné). Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti:
rozepsano nize

Sportovni teorie:

organizace a bezpecnost, biorytmy, vhodné obleceni a obuti, hygiena, dopomoc a zachrana,
sportovni nazvoslovi, sportovni pravidla, komunikace a spoluprace, fair play jednani, méreni vykonu a
posuzovani pohybovych dovednosti a schopnosti, historie a soucasnost sportu (pribézné).

ZARI
- 6 hodin Uvodni hodina, pouceni o bezpe¢nosti 1 hod. Diagnostika 2 hod. lehka atletika 3 hod.
- Diagnostika: leh — sed, vydrz ve shybu, hluboky predklon, ¢lunkovy béh 4x10 m, skok daleky z
mista, béh na 12 min
- Lehka atletika: béh (60 m, 100 m, Stafetovy, vytrvalostni, fartlek, specialni béZzecka cviceni,
technika startll) skok daleky — odrazova praprava, hod mickem — hod s rozbéhem, opakovani
uciva z nizsich ro¢nikd
RIJEN
- 6 hodin Atletika 3hod. Sportovni hry 2 hod. Pohybové hry a netradi¢ni pohybové
¢innostilhod.
- Lehka atletika: béh400 m (rozvoj pohybovych schopnosti a procvi¢ovani techniky), skok
daleky (procvic¢ovani techniky)
- Sportovni hry: basketbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce-dribling, pfihravky,
strelba)
- florbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce — prihravka, stfelba, vedeni mice)
- softbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce — nahazovani, chytani)
- Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: Stafetové, honici, zahdnéné, s vyuzitim
netradi¢niho ndacini
RIJEN

- 6-7hodin Sportovni hry 5 -7hodin Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1hodina

- Sportovni hry: basketbal: pokracovani v ucivu

- volejbal — herni ¢innosti jednotlivce — odbiti obouru¢ vrchem a spodem, podani spodem a
nacvik podani vrchem

- florbal: pokracovani v ucivu

- Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: variabilni provoz, prekazkova draha

PROSINEC

- 6 hodin Sportovni hry3 hod. Sportovni gymnastika 2hod. Pohybové hry a netradi¢ni
pohybové ¢innosti 1 hod.

- Sportovni hry: basketbal (prohlubovéni u¢iva, opakovani HC))

- volejbal (herni ¢innosti jednotlivce — odbiti obouru¢ vrchem a spodem, podani spodem a
nacvik podani vrchem)



- Sportovni gymnastika: akrobacie (kotouly — opakovani, rovnovaziné polohy, pfemet stranou)
- Splh—tyc
- Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: variabilni provoz, drobné a dopliujici hry

- 6-7 hodin Sportovni hry 2-3 hod. Sportovni gymnastika 3-4 hod.

- Sportovni hry: volejbal (opakovani a prohlubovani uciva: odbiti obouruc vrchem, spodem,
lobovy uder)

- basketbal (opakovani a prohlubovani uciva: kryti Gtoc¢nika s micem i bez mice, dalsi zplsoby
prihravek, dvojtakt —opakovani)

- florbal (opakovani a prohlubovani uciva)

- Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: drobné a doplnujici hry

- Sportovni gymnastika: procvi¢ovani a prohlubovani uciva akrobacie -stoje na rukou, na hlavé,
nazvoslovi, zdchrana a dopomoc preskoky - roznozka a skréka, dopomoc a zdchrana hrazda —
naskok do vzporu, vymyk, presvih inoZmo kruhy — komihani ve svisu, obraty, svis vznesmo, u
zahupu seskok

- 6 hodin Sportovni hry 2 - 3hod. Sportovni gymnastika 2hod. Aerobik1 hod.
- Sportovni hry: volejbal (procvi¢ovani a prohlubovani)
- florbal a basketbal (procvi¢ovani a prohlubovani)
- Sportovni gymnastika (procvi¢ovani a prohlubovani), Splh — lano Aerobik: cviceni s hudbou,
kondicni posilovani
BREZEN
- 6=7 hodin Sportovni hry 2hod. Sportovni gymnastika 3—4 hod. Upoly1 hod.
- Sportovni hry: basketbal (procvi¢ovani a prohlubovani)
- Ringo
- Sportovni gymnastika: (procvi¢ovani a prohlubovani)
- Upoly: pretlaky, pretahy, tpolové hry, zasady bezpe&nosti

- 6-7 hodin Sportovni hry 4 -6hod. Sportovni gymnastika 1 -2hod. Pohybové hry a netradi¢ni
pohybové ¢innosti 1 hod.

- Sportovni hry: basketbal — prohlubovani uciva, dvojtakt, utkani

- volejbal — podani spodni, utkani, opakovani uciva

- ringo

- Sportovni gymnastika: kratka sestava, opakovani uciva

- Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: kruhovy provoz — rozvoj sily a vytrvalosti

KVETEN

- 6=7 hodin Sportovni hry 2 -3hod. Atletika 2 -3hod. Pohybové hry a netradi¢ni pohybové
¢innosti 1hod.

- Sportovni hry: volejbal (procvi¢ovani, herni systémy a kombinace)

- florbal (utkanf)

- fotbal (pravidla, herni ¢innost jednotlivce — zpracovani mice, prihravky, strelba)

- Atletika: Stafetovy béh, béh na 400 m, vrh kouli, atleticka abeceda

- Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti: Stafetové soutéze

CERVEN

- 6-7 hodin Atletika 3hod. Sportovni hry 3hod. Vystupni testovani 1hod.

- Atletika: atleticky ¢tyrboj (béh vytrvalostni — 1000 m, rychlostni — 60 m, hody — kriketovy
micek, skoky — skok daleky),

- procvi¢ovani uciva



béZecka abeceda (pribéziné)

Sportovni hry: ringo (utkani)

softbal (utkani)

Vystupni testovani: leh — sed, béh 60 m, ¢lunkovy béh, vydrz ve shybu

Pribézné ucivo — prlpravna cviéeni, kondicni, koordinacni, koordinaéni, kompenzacni,
relaxacni, vyrovnavaci, tvofiva a jinda cviceni: cviky na spravné drZeni téla, vedeni rozcvicky +
pojmy a nazvoslovi, vedeni nastupu, strecink, dechova cviceni, doplfikova cviéeni, posilovaci
cviceni — kruhovy provoz, variabilni provoz, cvi¢eni na rozvoj kondi¢nich a obratnostnich
schopnosti aj.

Pohybové hry: zafazovany ke kazdému sportu do pripravné ¢asti hodiny

Pfesahy, prirezova témata

VYCHOVA KE ZDRAVI

Presahy: pfesah z predmétu Biologie ¢lovéka, Fy — Mechanické kmitani a vinéni, Optika
(pribéing)

ROZVOJPOHYBOVYCH SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

Prarezova témata: Osobnostni a socidlni vychova — komunikace, Environmentalni vychova —
Zivotni prostredi (prabézné)Presahy: presah z predmétu Biologie ¢lovéka
(prabézné&)SPORTOVNI TEORIEPrifezova témata: Medialni vychova — FVM (priibéiné)



