TEMATICKY PLAN
Télesna vychova — sekunda chlapci
skolni rok 2022/2023
vyucujici: Mgr. Marek Hyza
hodinova dotace: 99 hodin (3 hodiny tydné)
Vychova ke zdravi, napli: prlpravna, kompenzacni, vyrovnavaci, relaxacni a dalsi zdravotné
zamérena cviceni, kondi¢ni programy, hygiena a bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech — prvni
pomoc pfi TV a sportu, improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného, vychova ke zdravému
zpUsobu Zivota
Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti: Komplexni cvi¢eni a rozvoj celého téla s prihlédnutim ke
schopnostem studenta.
Sportovni teorie: poznatky z TV a sportu — organizace a bezpecnost, vhodné obleceni a obuti,
dopomoc a zachrana, sportovni nadzvoslovi, zakladni pravidla sport( a her, komunikace a spoluprace,
fair play jednani, méreni vykon(, posuzovani pohybovych schopnosti, historie a soucasnost sportu,
sledovani aktualnich sportovnich podniki doma i ve svété

ZARI
- Uvodni hodina, pouceni o bezpe¢nosti
- Lehka atletika
- 9hodin
- Diagnostika: leh —sed, shyby, hluboky predklon, ¢lunkovy béh 4x10 m, skok daleky z mista
- Lehka atletika: béh (rychly, vytrvalostni, v terénu, specialni béZecka cviceni, technika start()
skok daleky — vybér optimalniho rozbéhu + odrazové hry + vykon)
- hod mic¢kem na vzdalenost, trojkrokovy rytmus
- Vychova ke zdravi: hygiena a bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech

- Atletika, Sportovni hry, Pohybové hry a netradi¢ni pohybové cinnosti

- 9-12hodin, 7 hod. 3 hod. 1 hod.

- Lehka atletika: béh rychly a vytrvalostni (rozvoj pohybovych schopnosti a procvicovani
techniky) skok daleky (procvi¢ovani techniky)

- Sportovni hry:

- kopana (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce — zpracovani mice, vybér mista, prihravky,
strelba)

- basketbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce-dribling, pfihravky, strelba)

- florbal (pravidla, utkdni, herni ¢innosti jednotlivce — pfihravka, strelba, vedenimice)

- softbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce —nahazovani, chytani)

- Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: Stafetové, honici, zahdnéné, s vyuzitim
netradi¢niho ndacini

- Vychova ke zdravi: hygiena a bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech

LISTOPAD

- Sportovni hry, pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti

- 9-12 hodin, 7hod. 3hod.

- Sportovni hry: kopana

- pokracovani v ucivu basketbal

- pokracovani v ucivu volejbal — herni ¢innosti jednotlivce - odbiti obouruc a jednoruc,
prihravky

- vybijend

- turnaj florbal: pokracovani v ucivu



Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti: variabilni provoz
Vychova ke zdravi: improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného

PROSINEC

BREZEN

Sportovni hry, Sportovni gymnastika, Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti.

9-12 hodin, 7hod. 3hod. 1hod.

Sportovni hry: florbal (opakovani a prohlubovani uciva, fizeni utkani

basketbal (prohlubovani uciva, opakovani HCJ)

piehazovana s postupnym prechodem k volejbalu

Sportovni gymnastika: akrobacie (kotouly — opakovani, rovnovazné polohy, pfemet stranou),
hrazda (vymyk, zachrana a dopomoc), pripravna cviceni — Splh — ty¢

Pohybové hry a netradicni pohybové ¢innosti: variabilni provoz, drobné a doplfujici hry

Sportovni hry, Sportovni gymnastika, Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti

9 — 12hodin, 7hod. 3hod. 1hod.

Sportovni hry: florbal (opakovani a prohlubovani uciva)

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

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti: drobné a dopliujici hry

Sportovni gymnastika: procvi¢ovani a prohlubovani uciva akrobacie — stoje na rukou, na
hlavé, ndzvoslovi, zdchrana a dopomoc preskoky — roznozka a skrcka, dopomoc a zachrana
hrazda (presvihy)kruhy (komihani, houpani s obraty)

Vychova ke zdravi: vychova ke zdravému zplsobu Zivota

Sportovni hry, Sportovni gymnastika, Upolové sporty

9 hodin 5 hod. 31hod.

Sportovni hry: florbal a basketbal (procvi¢ovani a prohlubovani)

Sportovni gymnastika: (procvicovani a prohlubovani), Splh — lano, ty¢

Upoly: pretlaky, pretahy, pady, Upolové hry, zasady bezpeénosti

LyZovani: kurz pro 7. rocnik (tyden) - bezpecnost: pravidla bezpecného chovani na sjezdovych
tratich, pojmy, prvni pomoc, péce o vystroj a vyzbroj, udrzba, sjezdovy vycvik: prejizdéni
nerovnosti, zakladni snozny oblouk, modifikované oblouky, jizda na vleku, zakladni postoj,
obraty, brusleni, odslapovani, brzdéni a zastavovani, jizda na vleku, zakladni typy oblouk( a
jejich navazovani

bézecky vycvik: chlze, stfidavy béh dvoudoby, brusleni, odslapovani, turisticky vylet na,
béZeckych lyzich

Sportovni hry, Sportovni gymnastika, Upoly,

9 — 12hodin, 7 hod. 3 hod. 1 hod.

Sportovni hry: florbal a basketbal (procvi¢ovani a prohlubovani)
Sportovni gymnastika: (procvicovani a prohlubovani)

Upoly: pretlaky, pretahy, pady, Upolové hry, zésady bezpecnosti

Sportovni hry, Sportovni gymnastika, Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti
9-12 hodin, 7 hod. 3 hod. 1 hod.

Sportovni hry: basketbal — prohlubovani uciva, dvojtakt, utkani

volejbal — podani spodni, utkani, opakovani uciva

Sportovni gymnastika: kratka sestava, opakovani uciva

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové cinnosti: kruhovy provoz



KVETEN

CERVEN

Sportovni hry, Atletika, Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti

9-12 hodin, 8 hod., 2 hod., 2 hod.

Sportovni hry: kopana (procvicovani a opakovani, herni kombinace a systémy, ¢innost
brankare)

basketbal (opakovani a procvi¢ovani, osobni obrana) volejbal (procvi¢ovani, herni systémy a
kombinace)

florbal (utkani)

Atletika: stafeta, 400 m, béZecka abeceda, viceskoky

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti: variabilni provoz

Atletika, Sportovni hry, Vystupni testovani

9-12 hodin, 8 hod., 2 hod.

Atletika: atleticky ¢tyfboj (béh vytrvalostni — 1000 m, rychlostni =60 m, hody — kriketovy
micek, skoky — skok daleky), procvi¢ovani uciva,

béZecka abeceda (pribéziné)

Sportovni hry: kopana (procvicovani a opakovani, herni kombinace a systémy, ¢innost
brankare)

softbal (utkani)

Vystupni testovani: 60 m, ¢lunkovy béh, shyby, hod mi¢ckem

Pribézné ucivo — poznatky z TV a sportu: nazvoslovi, zasady bezpecnosti, dopomoc a
zachrana

Prapravna cviceni, kondi¢ni, koordinacni, koordinacéni, kompenzacni, relaxacni, vyrovnavaci,
tvoriva a jina cviceni: cviky na spravné drzeni téla, vedeni rozcvicky + pojmy a nazvoslovi
strecink, dechova cviceni, doplfikova cviéeni, posilovaci cviceni — kruhovy trénink,
variabilni provoz, cvi¢eni na rozvoj kondi¢nich a obratnostnich schopnosti aj.

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

Pfesahy — VYCHOVA KE ZDRAVI

Osobnostni a socialni vychova: psychohygiena (priibézné)

Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti.

Osobnostni a socialni vychova: kooperace a kompetence

SPORTOVNI TEORIE Medialni vychova: vniméni autora medialnich sdéleni (prab&ing)
LYZOVANI, bezpeénost: pravidla bezpe¢ného chovani na sjezdovych tratich, pojmy, prvni
pomoc, péce o vystroj a vyzbroj, udrzba

sjezdovy vycvik: prejizdéni nerovnosti, zakladni snozny oblouk, modifikované oblouky, jizda
na vleku

zakladni postoj, obraty, brusleni, odslapovani, brzdéni a zastavovani, jizda na vleku, zakladni
typy oblouk a jejich navazovani

béZecky vycvik: chize, stfidavy béh dvoudoby, brusleni, odslapovani, turisticky vylet na
bézeckych lyzich

Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech: objevujeme Evropu a svét
(lyzatsky kurz)

Environmentalni vychova: lidské aktivity a problémy Zivotniho prostredi, vztah ¢lovéka k
prostiedi (lyZarsky kurz)



