Tematicky plan predmétu Télesna vychova
Skolni rok 2025/26

1.S - vySSi gymnazium

2 hodin tydné, celkem 66 hodin

I. RozvrZeni uCiva:

Ucivo Podet hodin /
meésic

1. Hygiena a bezpeCnost v hodinach TV, atletika, odbijend, koSikova, dle aktualnich

pohybové hry na rozvoj rychlosti, pohyblivosti, cviCeni se Svihadly, klimatickych

zpeviovaci, posilovaci a vyrovnavaci cviCeni podminek

2. Sportovni gymnastika: opakovani stoje na rukou, stoje na hlavé, na
lopatkach, pfemet stranou, pfeskok pfes kozu, zdokonalovéni kotould,
KoSikova: herni Ginnosti jednotlivce, driblink, pfihravky, stfelba.
Odbijena: zdokonalovani odbiti vrichem obouru€, spodni podani.

3. Sportovni gymnastika: zdokonalovani rovnovaznych poloh

v postojich, tvorba sestavy, zdokonalovani prvku na hrazdé a divky na
kladiné.

Odbijena: odbijenkafsky stfeh, nacvik hry 6 : 6.

4. Zpevhovaci, posilovaci a vyrovnavaci cvi€eni.

KoSikova: stfelba z kratké vzdalenosti, nacvik utocné kombinace
zaloZené na akci “hod a b&z”. Jiné sportovni hry: pfehazovana
Florbal: HCJ, prtpravné hry, hra

5. Odbijena: zdokonalovani odbiti vrichem, spodniho odbiti, vrchniho
podani, hra na celé hfisté.




Pohybové hry na rozvoj rychlosti, pohyblivosti a orientace, cvieni na
kruzich, cvi€eni s nadinim.

6. KoSikova: HCJ, jednoducha hra, aktivni u€ast pfi rozhodovani a fizeni
utkani

Florbal: HCJ, priipravné hry, hra.

Softbal: zaklady hry

Hazend: zaklady hry

7. Atletika: béZecka abeceda, sprint,
Sportovni gymnastika: cvieni na kruzich.
Odbijena: spodni podani, spodni odbiti obouru€, hra 6 : 6

8. Atletika: zdokonalovani techniky b&h, skokU, vrh( a vytrvalosti.
Odbijena: zdokonalovani utoéného Gderu, vrchniho podani, hry na celé
hFisté.

KoSikova: jednoducha hra, stfelba na ko§, HC).

Jiné sportovni hry: fotbal, pfehazovana, nohejbal, badminton, ringo.

9. Plavani

- hygienické zasady, bezpe€nost, nacvik dychani, splyvani

- ndcvik stylu prsa a kraul, nacvik startovniho skoku, pohybové
hry ve vodé

- pokraovani v nacviku zakladnich plaveckych zpUsobU

- zdokonalovani techniky prsa a kraul, nacvik obratky, nacvik
techniky znak, nacvik plavani pod vodou, méfeni vykonnosti

- zdokonalovani techniky prsa, kraul, znak, zdokonalovani
start. skoku, obratky, pohybové hry ve vodé, zdklady vodniho
pola, dopomoc unavenému plavci, zachrana tonouciho

- zdokonalovani techniky prsa, kraul, znak (souhry paZe - nohy
a dychani)

- méfeni vykonnosti

- nacvik kotoulové obratky

- nacvik techniky motylek - nohy

- skoky do vody

- zdokonalovani plaveckych technik

- nacvik techniky motylek - paze

- nacvik souhry paZe - nohy - dychani techniky motylek

- zdokonalovani obratek, start. skok

- plavani pod vodou

- pohybové hry ve vodé

- zavéreCné méfeni vykonnosti nauCenych plaveckych technik




Il. Spole€na témata:

pfedmét: téma hygiena a spravné stravovaci navyky - obCanska nauka

lll. Portfolio pozadavkU
Studentské vystupy:

1. prakticka ukazka prFipravy organismu na fyzickou zatéz - rozcviCka

IV. Exkurze:
LyZafsky vycvikovy kurz

Vyucujici: Mgr. Jaroslav Strupl

Mgr. Michal Mara

Schvéleno PK dne: 25. 8. 2025 PPK: Mgr. Michal Mara
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