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Télesna vychova divky — vySSi gymnazium
obsah Wiva

Atletika

Zasady bezpmosti a Urazové zabrany
Vyznam, technika, metodika, pravidla atletickychaiplin

Cvi¢eni na vSeobecny a pohybovy rozvoj se zvysenynmudije
intenzitou a slozitosti — zasteni na zvySeni vytrvalosti a vybusné sily
Zaklady techniky Bhu, hodu, skok a starti, zdokonalovani

Atleticka abeceda,d na 100m, 500-1500m

Skok do dalky, hod granatem, vrh kouli

Vytrvalostni h, béh v terénu

Stafetovy Bh

KosSikova

Technika, taktika, terminologie, pravidla
Zasady bezpmosti, organizace

Hernicinnosti jednotlivce - uvalovani bez nie

a s méem (dribling), pihravka na misti v pohybu.
Strelba z mista poifhravce, po driblingu, dvojtakt
Herni kombinace a fipravné hry

Utogné ginnosti jednotlivce, G&né systémy
Obranné&innosti jednotlivce, obranné systémy
Utoeny a obranny herni systém, herni kombinace
Hra 4:4

Odbijena

Zasady organizace, bezpesti, hygieny a Urazové zabrany
Pravidla a terminologie odbijené

Herni¢innosti jednotlivce - spodni a vrchni podéani,

piijem podani, phravka, nahravka, smglob, blok, technika odbijeni
Hra 3:3, 4:4, 5:5, 6:6

taktika hry

Gymnastika

Zasady bezpmosti a Urazové zabrany, dopomoc a zachrana
Vyznam, terminologie, technika a metodika

Vedeni rozcwiek s hudbou

Cviceni na vSeobecny pohybd&esny rozvoj progednictvim sportovni
zakladni rytmické gymnastiky

ZvySovat objem, intenzitu a sloZitost &sni



Akrobacie:

Kotouly vpred, vzad , letmo i ve vazbéach

rovnovazna a rytmicka aseni, skoky, poskoky, obraty, tatm kroky
Premet stranou i ve vazbach

Zarazeni gymnastickych prikdo sestav

Tvoreni vazeb, motiv a sestav, opakovani osvojenych tvar

Pireskoky:
Skreka, roznozka, nasoben#epkoky

Hrazda:

Vymyk odrazem jednonoZz, snoZzmo, podmet ze svigmsto
Prekot vzad, svisy, seSin kgd, geSvihy unozmo v{ed, vzad
Vzepreni za¢sem v podkoleni

Vybéroveé wivo - tog jizdmo vied, t& vzad ve vzporu

Kruhy:
Komihani a houpéani, houpani s obraty, seskok véhu
Shyb ze svisu

Vybérové uéivo

Ringo, florbal, korgbal, softbal, badminton

LVK: sjezdovy a Bzecky vycvik
Plavani
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Télesna vychova hoSi — vyS$Si gymnazium
obsah Wiva

Atletika

Rozvoj rychlosti, dynamicke sily a vytrvalosti, sggni obratnosti.

100 m kh, bshy stednich trati (400 — 1500 m)toy vytrvalostni (nad 1500 m), vrh
kouli, hod granatem, skok daleky

Protahovaci a kompen&d cviéeni, stréink.

Sportovni hry

Basketbal (hernfinnosti jednotlivce, hra, zaklady pravidel).
Florbal (herntinnosti jednotlivce, hra, zaklady pravidel).
Kopané (hernéinnosti jednotlivce, hra, zaklady pravidel).
Volejbal (herniinnosti jednotlivce, hra, zaklady pravidel).
Ostatni sportovni hry (hdzena, softbal, korfbaslree).



Sportovni gymnastika a upoly

VSeobecnydlesny rozvoj, posilovaci, pohyblivostni a koordinacviceni, zvySovani
objemu a intenzity.

Akrobacie- Kotoul ved, vzad, letmo, vzad do zaSvihu, rovnovazné polpigynet
stranou, peskok es kozu, Svédskou bednu.

Hrazda— vymyk, t@& vzad, peSvih tnoZzmo, podmet.

Kruhy — houpani, svis vznesmo, svigeshhlav

Upoly— Gpolovéa cwieni, padové techniky

Splh

Plavani
Zaklady plaveckych Afsohi znak, kraul, prsa (eventuéldelfin).

Plavani pod vodou, startovni skok, i ve vod.
Stafetove plavani.



