TEMATICKY PLAN

Télesna vychova

Mgr. Romana Bélocka 2022/2023
Sexta A, B divky : 3 hodiny tydné (celkem 113-117 hodin)

Misto: Skolni télocvicna a sportovisté u skoly

Zmény tematického planu vyhrazeny vzhledem ke klimatickym podminkam a obsazenosti
sportovisté u skoly.
V zimnim obdobi — moznost vyuziti plaveckého bazénu nebo vetejného brusleni.

Vychova ke zdravi: pripravna, kompenzacni, vyrovnavaci, relaxani a jind zdravotné zaméiena
cviceni, kondi¢ni programy, hygiena a bezpec¢nost pfi pohybovych ¢innostech — prvni pomoc v TV a
sportu, improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného, vychova ke zdravému zpiisobu Zivota
(prubezng)

Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti: potfadova cviceni (pribézn¢)

Sportovni teorie: poznatky z TV a sportu - organizace a bezpecnost, vhodné obleeni a obuti,
dopomoc a zachrana, sportovni ndzvoslovi, zdkladni pravidla sportt a her, komunikace a spoluprace,

fair play jednani, méfeni vykond a posuzovani pohybovych schopnosti, historie a soucasnost sportu
(prabézng)

ZARI 12 hodin
Uvodni hodina, pougeni o bezpe&nosti 1 hod.
Diagnostika 2hod.
Atletika 6 hod.
Sportovni hry 3 hod.

Diagnostika: leh - sed, vydrz ve shybu, hluboky ptedklon, ¢lunkovy béh 4x10 m, skok daleky z mista,
Lehka atletika: béhy - 100 m, Stafetovy, vytrvalostni na 800m, fartlek, specidlni bézecka cviceni,
technika startu,
skok daleky - odrazova priprava, Skok z mista a zkraceného rozb&éhu
hod mic¢kem - hod s rozbéhem, opakovani uc€iva z nizsich rocniki
Sportovni hry: softbal — hazeni a chytani micku + odpalovani a nadhazovani
micku, frisbee, chytana

Vychova ke zdravi: hygiena a bezpec¢nost pfi pohybovych ¢innostech



RIJEN 11 hodin
Atletika 5 hod.
Sportovni hry 4 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.
Vychova ke zdravi 1 hod.

Lehka atletika: béhy- 200m, 400 m a vytrvalostni b&hy, fartlek (rozvoj pohybovych schopnosti a
procvi¢ovani techniky)

skok daleky z rozbéhu (procvic¢ovani techniky)
vrhy a hody — vrh kouli

Sportovni hry: basketbal (herni ¢innosti jednotlivce — opakovani (dribling, ptihravky, dvojtakt, stielba)
florbal (herni ¢innosti jednotlivce - prihravka, stelba, vedeni mice)

softbal (pravidla a hra)

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: Stafetové, honici, zahanéné, s vyuzitim netradi¢niho
nacini

Vychova ke zdravi: hygiena a bezpec¢nost pfi pohybovych ¢innostech

LISTOPAD 12 -14hodin
Sportovni hry 8-9 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 2-3 hod.
Kontrolni testy, diagnostika 1 hod.
Vychova ke zdravi 1 hod.

Sportovni hry: basketbal (pravidla, modifikovana hra - streetbal, stfelecké soutéze)
florbal: pokracovani v u¢ivu

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti: variabilni provoz, pfekazkova draha, halovy biatlon,
pirekazkovy baseball

Kontrolni testy, diagnostika: kruhovy trénink, variabilni provoz, pteskoky pies Svihadlo, hod
medicinbalem

Vychova ke zdravi: prvni pomoc pii TV a sportu, zékladni resuscitace, stabilizovana poloha, oSetieni
krvaceni




PROSINEC 10 hodin
Sportovni hry 5 hod.
Sportovni gymnastika 2 hod.
Aerobik 1 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti 2 hod.

Sportovni hry: basketbal, streetbal (prohlubovani u¢iva, opakovani HCI)

volejbal (herni ¢innosti jednotlivee - odbiti obouru¢ vrchem a spodem, podani spodem
a vrchem, ptijem podani)

futsal, nohejbal — pravidla, hra, modifikovana hra s riznymi miéi

Sportovni gymnastika: akrobacie (kotouly - opakovani, rovnovazné polohy, obraty,
poskoky, pfemet stranou)
hrazda (vymyk, zachrana a dopomoc), pripravnd cviceni
$plh - ty¢

Aerobik: cviceni s hudbou, kondi¢ni posilovani

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti: variabilni provoz, drobné a dopliiujici hry

LEDEN 13 hodin
Sportovni hry 6 hod.
Sportovni gymnastika 5 hod.
Vychova ke zdravi 2 hod.

Sportovni hry: volejbal (opakovani a prohlubovani u¢iva: odbiti obouru¢ vrchem, spodem, hra)

basketbal (opakovani a prohlubovani u¢iva: uvoliovani s mi¢em a bez
mice, dal$i zpusoby prihravek, dvojtakt — opakovani)

florbal (opakovani a prohlubovani uciva)
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti: drobné a doplnujici hry

Sportovni gymnastika: akrobacie — procvi¢ovani a prohlubovani uciva, stoj na rukou, pfemet stranou,
zachrana a dopomoc




pieskoky — roznozka, skrcka, dopomoc, zachrana

hrazda — naskok do vzporu, vymyk, piesvih

Unozmo

kruhy — komihani ve svisu, obraty, svis vznesmo, seskok u zahupu

Vychova ke zdravi: vychova ke zdravému zptisobu Zivota, kompenzac¢ni cviceni

UNOR 11-12 hodin
Sportovni hry 5-6hod.
Sportovni gymnastika 5hod.
Upoly 1 hod.

Sportovni hry: volejbal (procvi¢ovani a prohlubovani)
florbal a basketbal (procvicovani a prohlubovani)
hézena (ptihravky, pohyb s mi¢em, nacvik HCJ)
Sportovni gymnastika: procvi¢ovani a prohlubovani), $plh — lano
akrobacie — vazby jednotlivych prvki, nacvik sestavy, taneéni
kroky a poskoky
kruhy — houpani, houpani s obraty a seskok u zahupu

Upoly: pretlaky, pietahy, ipolové hry, zasady bezpe&nosti

BREZEN 11 hodin
Sportovni hry 5 hod.
Sportovni gymnastika 4 hod.
Kondi¢ni posilovani, stre¢ink 2 hod.

Sportovni hry: volejbal (procvi¢ovani a prohlubovani)
hazena - (procvicovani a prohlubovani)
ringo, badminton

Sportovni gymnastika: (procvi¢ovani a prohlubovani)

Kondi¢ni posilovani, zasady strecinku




DUBEN 10-11 hodin
Sportovni hry 4-5 hod.
Sportovni gymnastika 3 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.
Aerobik, joga 2 hod.

Sportovni hry: basketbal - prohlubovani uciva (dvojtakt, nacvik obrany, hra)
volejbal — prohlubovani uéiva a prapravné mi¢ové hry

volej-softball - pravidla, hra, paintball s miéi
futsal — pravidla, hra, pripravné hry
Sportovni gymnastika: kratka sestava, gymnastické prekazkové drahy, opakovani uéiva
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: kruhovy provoz — rozvoj sily a
vytrvalosti

Aerobik: cvic¢eni s hudbou, kondi¢ni posilovani, joga, relaxacni a dechova cviceni

KVETEN 12-14 hodin
Sportovni hry 4-5 hod.
Atletika 6 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1-2 hod.
Kondiéni posilovani, stre¢ink 1 hod.

Sportovni hry: basketbal (opakovani a procvi¢ovani, osobni obrana)
volejbal (procvicovani, herni systémy a kombinace)
softbal (opakovani hernich ¢innosti jednotlivcl)
fotbal (pravidla, HCJ — zpracovani mie, ptihravky, stielba)
Atletika: béhy — atleticka abeceda a specialni bézecka cviceni, akceleracni cviceni,
Stafetové béhy (nacvik predavky, pravidla)
prekazky — prek. abeceda, technika pfebehu prekazek
vrhy a hody — vrh kouli, hod o$tépem — priprava a odhody, nacvik rozb&hu

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: Stafetové soutéze, zavodivé béZzecké hry
Kondiéni posilovani: Se zatézi i bez zatéze, s medicinbaly




CERVEN 10 hodin
Atletika 5 hod.
Sportovni hry 3 hod.
Vystupni testovani 2 hod.
Atletika: ptekazky — piek. abeceda, technika pieb&hu pirekazek, béh pies piekazky

skok vysoky — technika nizky, technika flop, nacvik rozb&éhu a odrazu

Vystupni testovani: béh na 100 m, 200m, 400m, 800m, vytrvalostni 12minutovy béh, skok daleky,
vrh kouli

Sportovni hry: ringo (utkéni)
softbal (utkani)
pokladana
frisbee
tenis

Prubézné ucivo
Poznatky z TV a sportu: nazvoslovi, zdsady bezpecnosti, dopomoc a zachrana
Priipravna cviceni, kondi¢ni, koordinac¢ni, koordinac¢ni, kompenzacni, relaxacni, vyrovnavaci, tvotfiva
a jina cviceni, cviky na spravné drZeni téla, vedeni rozcvicky + pojmy a nazvoslovi, vedeni néstupu,
strecink, dechova cviceni, doplitkova cviceni, posilovaci cviceni - kruhovy provoz, variabilni provoz,

cviceni na rozvoj kondi¢nich a obratnostnich schopnosti, powerjoga aj.

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

Presahy, prufezova témata

VYCHOVA KE ZDRAVI

Priifezova témata: ReSeni problémi a rozhodovaci dovednosti
Presahy: ptesah z predméetu Biologie Cloveka (prabézn€)
ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI
Osobnostni a socialni vychova: kooperace a kompetice (prubézn¢)
Prufezova témata: Hodnoty, postoje, prakticka etika

Presahy: pfesah z predmétu Biologie Cloveka (pribézné)
SPORTOVNI TEORIE

Priifezova témata: Kritické ¢teni a vnimani medialnich sdéleni

Prace v realiza¢nim tymu (prubezné)



