TEMATICKY PLAN

Télesna vychova

Mgr. Romana Bélocka 2022/2023

Sekunda B - divky: 3 hodiny tydné, celkem 103 hod.

Vychova ke zdravi: pripravna, kompenzacni, vyrovnavaci, relaxacni a jina zdravotné zamétena cviceni
Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti: pofadova cviceni (prubézné)

Sportovni teorie: poznatky z TV a sportu - organizace a bezpe¢nost, vhodné oble¢eni, dopomoc a zachrana,
zéklady nazvoslovi, zakladni pravidla, gesta, signaly a povely, komunikace a spoluprace, fair-play jednani
Zmény tematického planu vyhrazeny vzhledem ke klimatickym podminkam a obsazenosti sportovisté u Skoly

ZARI 11 hodin
Uvodni hodina, pougeni o bezpe¢nosti 1 hod.
Diagnostika 2 hod.
Atletika 5 hod.
Pohybové hry 3 hod.

Diagnostika: leh - sed, ¢lunkovy b&éh 4x10 m, skok daleky z mista, hod plnym mi¢em, skakani pies
Svihadla
Atletika: béh - specialni béZecka cviceni, technika béhu, technika starti — polovysoky, nizky
skoky - skok daleky - odrazova pruprava, nacvik odrazu a letu, doskok, nacvik rozb&éhu
hody - hod mi¢kem z mista
Pohybové hry

Potadova cviceni: nastup, povelova technika
Vychova ke zdravi: hygiena a bezpe€nost pii pohybovych ¢innostech

RIJEN 12 hodin
Atletika 5 hod.
Sportovni hry 6 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.

Atletika: béh - na 60m, béh na 400m, vytrvalostni béh na 800m (rozvoj pohybovych schopnosti
a procvicovani techniky)
piekazky — prek. abeceda, technika pfebehu prekazek

Skoky - skok daleky - procvicovani techniky, spojeni rozbéhu, odrazu a skoku

Sportovni hry: ringo — chytani a piehazovani krouzku ve dvojicich, hra
basketbal — herni ¢innosti jednotlivce - dribling, piihravky
florbal — ptihravky, vedeni mice, stielba
vybijend — druzstev, dvojic a jiné modifikace

Vychova ke zdravi: hygiena a bezpe€nost pii pohybovych ¢innostech



LISTOPAD 12 hodin
Sportovni hry 8 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti 3 hod.
Zasady prvni pomoci 1 hod.
Sportovni hry: v§eobecna vybijena, vybijena druzstev, dvojic

basketbal — opakovani

ptehazovana — pravidla, utkani, dalsi pripravné hry pro volejbal

florbal — pravidla, utkani
PROSINEC 10 hodin
Sportovni hry 4 hod.
Gymnastika 4 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.
OhroZeni obyvatelstva 1 hod.
Sportovni hry: florbal — opakovani HCJ, utkéni

basketbal — opakovani HCJ, utkani
Gymnastika: akrobacie - kotouly, rovnovazna cviceni, pripravna cviceni

pieskok — roznozka

Vychova ke zdravi: vychova ke zdravému zptisobu Zivota
LEDEN 13hodin
Sportovni hry 5 hod.
Gymnastika 5 hod.
Rytmicka gymnastika a kompenzacni cviceni 3 hod.

Sportovni hry: florbal — opakovani a prohlubovani uc¢iva
basketbal — opakovani a prohlubovani u¢iva

Rytmicka gymnastika: skoky, cviky rovnovahy — procvi€ovani, tane¢ni kroky a poskoky, tance
Gymnastika: akrobacie — kotouly vpted, vzad, kotoulové fady, stoje, zachrana a dopomoc
kruhy — komihani, houpani

pteskoky — roznozka, skrcka

Vychova ke zdravi: vychova ke zdravému zptisobu Zivota




UNOR 12 hodin
Sportovni hry 5 hod.
Gymnastika 5 hod.
Upoly 2 hod.
Sportovni hry: florbal a basketbal, pfehazovana, badminton
Gymnastika: kruhy — komihani, svis vznesmo, sttemhlav, houpani, seskok u zahupu
hrazda — naskok do vzporu, pravlek, piekot, piesvihy, seskoky
Splh (ty¢)
Upoly: pietlaky, pietahy, hry, zasady bezpeénosti
BREZEN 11 hodin
Sportovni hry 5 hod.
Gymnastika 3 hod.
Pohybové hry 3 hod.
Sportovni hry: florbal a basketbal (procvicovani a prohlubovani)
ptehazovana, vybijena — riizné varianty a mice
Gymnastika: pfeskoky (roznozka, skréka - rizné naradi)
$plh na ty¢i na Cas
Pohybové hry se zamétfenim na rychlost, obratnost a spolupraci
DUBEN 10 hodin
Sportovni hry 5 hod.
Gymnastika 2 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 3 hod.

Sportovni hry: basketbal a florbal - zdokonalovani HCJ, zéklady hernich systémi
piehazovana

Gymnastika: akrobacie — kratka sestava z naucenych prvki, opakovani piedeslého uciva
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: kruhovy provoz, prekazkova draha

Sportovni teorie: méfeni vykonu a posuzovani pohybovych dovednosti




KVETEN 12 hodin
Sportovni hry 6 hod.
Atletika 4 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 2 hod.

Sportovni hry: pfehazovana

basketbal — opakovani a procvi¢ovani, turnaj

fotbal — pravidla, hra

softbal — chytani a hazeni, odpaly
Atletika: nacvik Stafety, rychlostni beh, procvicovani skok daleky, hod kriketovym mickem
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: orientacni béh — seznameni s pravidly

Vychova ke zdravi: ochrana ¢lovéka za mimotadnych udalosti

Sportovni teorie: méfeni vykonu a posuzovani pohybovych dovednosti

CERVEN 10 hodin
Atletika 5 hod.
Sportovni hry 4 hod.

Atletika: atleticky Ctyiboj, procvi¢ovani uciva,
orienta¢ni béh (zavod)
méteni vykonnosti, rozhodovani

Sportovni hry: softbal — pravidla, hra
fotbal — hra

Zmény tematického planu vyhrazeny vzhledem ke klimatickym podminkdm a obsazenosti sportovisté u Skoly.

Presahy
Vychova ke zdravi

r o r 117

komunikace, feseni problému a rozhodovaci dovednosti, seberegulace a sebeorganizace (prib&zng).
Multikulturni vychova: lidské vztahy.




