TEMATICKY PLAN

Télesna vychova

Mgr. Beata Jonsztova 2021/2022
Tercie: 3 hodiny tydné (celkem 99 hodin)
Misto: skolni té€locvi¢na a sportovisteé u Skoly

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

Vychova ke zdravi: pripravnd, kompenza¢ni, vyrovnavaci, relaxacni a jina zdravotné
zamétena cviceni, kondi¢ni programy, hygiena a bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech — prvni
pomoc pii TV a sportu, improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného, vychova ke
zdravému zptisobu zivota (prabézn¢)

Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti: pofadova cviceni (pribézng)

Plavani: bazén pii SS prof. Zdetika Matgj¢ka v Ostravé-Porubé

Sportovni teorie: poznatky z TV a sportu - organizace a bezpecnost, vhodné obleceni a obuti,
dopomoc a zachrana, sportovni ndzvoslovi, zakladni pravidla sportii a her, komunikace a
spoluprace, fair play jednani, méfeni vykoni a posuzovani pohybovych schopnosti, historie a
soucasnost sportu (zimni sporty) (prubézn¢)

ZARI 9 hodin
Uvodni hodina, poudeni o bezpe¢nosti 1 hod.
Diagnostika 2hod.
Atletika 6 hod.

Diagnostika: leh - sed, vydrz ve shybu, hluboky ptedklon, ¢lunkovy béh 4x10 m, skok daleky
Z mista, béh na 12 min
Lehka atletika: béhy (60 m, Stafetovy, vytrvalostni, fartlek, specialni bézecka cviceni,
technika starti)
skok daleky - odrazova pruprava
hod mi¢kem - hod s rozbéhem
Vychova ke zdravi: hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech

RIJEN 9-12

hodin
Atletika 6 hod.
Sportovni hry 4 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti 1 hod.
Vychova ke zdravi 1 hod.




Lehka atletika : beéh na 60 m a vytrvalostni béhy, fartlek (rozvoj pohybovych schopnosti a
procvi¢ovani techniky)
skok daleky (procvicovani techniky)
Sportovni hry: ptehazovana
basketbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce- dribling, piihravky,
stielba)
florbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce - ptihravka, sttelba, vedeni
mice)
softbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce — nahazovani, chytani)
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: Stafetové, honici, zahanéné, s vyuzitim
netradi¢niho nacini
Vychova ke zdravi: hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech

LISTOPAD 9-12

hodin
Sportovni hry 8 hod.
Pohybové hry a netradiéni pohybové ¢innosti 2 hod.
Aerobik 1 hod.
Vychova ke zdravi 1 hod.

Sportovni hry: basketbal (pokra¢ovani v u¢ivu — uvoliiovani s mi¢em a bez mice,
procvicovani akce ,,hod’ a béz*)
florbal: pokracovani v ucivu
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: variabilni provoz, prekazkova draha
Aerobik: cvi¢eni s hudbou, kondi¢ni posilovani
Vychova ke zdravi: prvni pomoc pti TV a sportu, zakladni resuscitace, stabilizovana poloha,
oSetfeni krvaceni

PROSINEC 9 hodin
Sportovni hry 5 hod.
Sportovni gymnastika 2 hod.
Aerobik 1 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.

Sportovni hry: basketbal (prohlubovani u¢iva, opakovani HCJ)
volejbal (herni ¢innosti jednotlivce - odbiti obouru¢ vrchem a spodem, podani
spodem a nécvik podani vrchem)
Sportovni gymnastika: akrobacie (kotouly - opakovani, rovnovazné polohy, pfemet stranou)
hrazda (vymyk, zachrana a dopomoc), priipravna cviceni
Splh - ty¢
Aerobik: cviceni s hudbou, kondi¢ni posilovani
Pohybovée hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: variabilni provoz, drobné a doplitujici hry



LEDEN 9-12

hodin
Sportovni hry 4 hod.
Sportovni gymnastika 3 hod.
Plavani 4 hod.
Vychova ke zdravi 1 hod.

Sportovni hry: volejbal (opakovani a prohlubovani uciva: odbiti obouru¢ vrchem, spodem)
basketbal (opakovani a prohlubovani u¢iva: uvoliiovani s mi¢em a bez mice,
dalsi zpasoby piihravek, dvojtakt — opakovani)
florbal (opakovani a prohlubovani uciva)

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: drobné a dopliujici hry
Sportovni gymnastika: procvicovani a prohlubovani uciva
akrobacie - stoje na rukou, nazvoslovi, zachrana a dopomoc
pteskoky - roznozka a skrcka, dopomoc a zachrana
hrazda — naskok do vzporu, vymyk, piesvih unozmo
kruhy — komihani ve svisu, obraty, svis vznesmo, u zahupu seskok
Plavani: technika kraul, prsa a znak (testovani)
Vychova ke zdravi: vychova ke zdravému zpiisobu Zivota

UNOR 9 hodin
Sportovni hry 3 hod.
Sportovni gymnastika 1 hod.
Upoly 1 hod.
Plavani 4 hod.

Sportovni hry: pfehazovand a volejbal (procvi¢ovani a prohlubovani)
florbal a basketbal (procvicovani a prohlubovani)
Sportovni gymnastika: (procvi¢ovani a prohlubovani), $plh - lano
Upoly: pretlaky, ptetahy, Gpolové hry, zasady bezpeénosti
Plavani: nacvik plaveckych zplsobi — znak, skok po hlavé, plavani pod vodou

BREZEN 9-12

hodin
Sportovni hry 5 hod.
Sportovni gymnastika 2 hod.
Aerobik 1 hod.
Plavani 4 hod.

Sportovni hry: basketbal (procvi€ovani a prohlubovani)
ringo
Sportovni gymnastika: (procvicovani a prohlubovani)
Aerobik: cviceni s hudbou, kondi¢ni posilovani
Plavani: nacvik plaveckych zptsobt — znak, kraul, skoky do vody — 3 m, potapéni,



DUBEN 9-12

hodin
Sportovni hry 5 hod.
Sportovni gymnastika 1 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.
Plavani 4 hod.

Sportovni hry: basketbal - prohlubovani uc¢iva (dvojtakt, hra)
volejbal - prohlubovani u¢iva (odbiti obouru¢ vrchem, spodem, podani, hra)
badminton
Sportovni gymnastika: kratka sestava, opakovani uciva
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: kruhovy provoz — rozvoj sily a vytrvalosti
Plavani: nacvik plaveckych styli — znak, kraul — zdokonalovani, skoky,
Stafety, loveni pfedméta v hlubsi vodé, nacvik pl. zptisobu -prsa

KVETEN 9-12
hodin
Sportovni hry 3 hod.
Atletika 4 hod..
Pohybové hry a netradiéni pohybové ¢innosti 1 hod.
Plavani 4 hod.

Sportovni hry: basketbal (opakovani a procvi¢ovani, osobni obrana)
volejbal (procviCovani, herni systémy a kombinace)
florbal (utkéni)
hazena (pravidla, herni ¢innost jednotlivce — piihravky, sttelba)
Atletika: Stafetovy béh, béh na 400 m, atleticka abeceda
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: Stafetové soutéze
Plavani: zdokonalovani plaveckych zptisobll — zvySovani vytrvalosti, Skoky,
Stafety, plavani pod vodou — 20 m, zachrana tonouciho

CERVEN 9-12

hodin
Atletika 4 hod.
Sportovni hry 5 hod.
Plavani 2 hod
Vystupni testovani 1 hod.

Atletika: atleticky ¢tyfboj (béh vytrvalostni — 1000 m, rychlostni — 60 m, hody — kriketovy
micek, skoky - skok daleky), procvi¢ovani uc¢iva
beéZecka abeceda (pribézn¢)
Sportovni hry: ringo (utkani)
softbal (utkani)
Plavani: zdokonalovani a procvi¢ovani nauc¢eného uciva
Vystupni testovani: béh 60 m, ¢lunkovy béh, vydrz ve shybu



Priubézné ucivo

Poznatky z TV a sportu: nazvoslovi, zasady bezpecnosti, dopomoc a zachrana

Pripravna cviceni, kondi¢ni, koordina¢ni, koordina¢ni, kompenzacni, relaxacni, vyrovnavaci,
tvofiva a jina cviCeni: cviky na spravné drzeni téla, vedeni rozcvicky + pojmy a nazvoslovi,
vedeni nastupu, strecink, dechova cviceni, doplikové cviceni, posilovaci cviceni - kruhovy
provoz, variabilni provoz, cvi¢eni na rozvoj kondi¢nich a obratnostnich schopnosti, powerjoga
aj.

Pohybové hry: zafazovany ke kazdému sportu do pripravné casti hodiny

Kurz plavani — 1x tydné 1 hodina (od ledna do ¢ervna)

bezpecnost: pravidla bezpe¢ného chovani na bazénech, koupalistich a jinych vodnich
plochach, pojmy, prvni pomoc

plavecky vycvik: dychani, drobné vodni hry, loveni pfedmétii, skoky do vody, zdokonalovani
plaveckych zpusobi: kraul, znak, prsa

Piesahy, priifezova témata

VYCHOVA KE ZDRAVI

Priifezova témata: Reseni problémi a rozhodovaci dovednosti
Presahy: pfesah z predmétu Biologie ¢lovéka (pribézng)
ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI
Osobnostni a socialni vychova: kooperace a kompetice (pribeézng)
Priiezova témata: hodnoty, postoje, prakticka etika

Presahy: pfesah z predmétu Biologie ¢lovéka (pribézng)



