TEMATICKY PLAN
Télesna vychova - divky

Mgr. Beata Jonsztova 2021/2022
Oktava: 2 hodiny tydné (celkem 56 hodin)

Misto: Skolni télocvicna a sportovisté u skoly
V obdobi podzim-jaro — moznost vyuziti In-line parku v Ostravé-Vitkovicich

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

Poznatky z TV a sportu: biorytmy, nazvoslovi, pravidla sportt, zdsady bezpe¢nosti, méteni
TF, dopomoc a zachrana, historie sportu apod.
Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti: pofadova cviceni (pribézng)

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

ZARI 6 hodin
Uvodni hodina, poudeni o bezpe¢nosti 1 hod.
Diagnostika 1 hod.
Atletika 3 hod.
Sportovni hry 1 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, 100 m, Stafetovy, vytrvalostni, fartlek, specialni béZecka cviceni,
technika startl)
skok daleky - odrazova pruprava
hody a vrhy (koule 3 kg)
Sportovni hry: hazena

RIJEN 6 - 7 hodin
Atletika 2 -3 hod.
Sportovni hry 3 -4 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.

Lehk4 atletika : beh 400 m (rozvoj pohybovych schopnosti a procvi¢ovani techniky)
skok daleky (procvicovani techniky)
Sportovni hry: basketbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce- dribling, pfihravky,
stielba)



florbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce - ptihravka, stfelba, 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

LISTOPAD 6 -7 hodin
Sportovni hry 5 hod.
Aerobik 1 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.

Sportovni hry: basketbal: pokracovani v ucivu

volejbal — herni ¢innosti jednotlivce - odbiti obouru¢ vrchem a spodem, podani

spodem a nacvik podani vrchem
florbal: pokra¢ovani v ucivu
Aerobik: cviceni s hudbou, kondi¢ni posilovani

Pohybové¢ hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: variabilni provoz, pfekdzkova drdha

PROSINEC 6 hodin
Sportovni hry 3 hod.
Sportovni gymnastika 2 hod.
Aerobik 1 hod.

Sportovni hry: basketbal (prohlubovéni u¢iva, opakovani HCJ)
volejbal — herni ¢innosti jednotlivce - odbiti obouru¢ vrchem a spodem, podani
spodem a nacvik podani vrchem
Sportovni gymnastika: akrobacie (kotouly - opakovani, rovnovazné polohy, pfemet stranou)
Splh — ty¢, lano
Aerobik: cviceni s hudbou, kondi¢ni posilovani

LEDEN 6 - 7 hodin
Sportovni hry 2-3 hod.
Sportovni gymnastika 3-4 hod.

Sportovni hry: volejbal (opakovani a prohlubovani uciva: odbiti obouru¢ vrchem, spodem,
lobovy uder)
basketbal (opakovani a prohlubovani uciva: kryti utocnika s mi¢em 1 bez mice,
dalsi zpuisoby ptihravek, dvojtakt — opakovani)
florbal (opakovani a prohlubovani uciva)
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: drobné a dopliujici hry
Sportovni gymnastika: procviovani a prohlubovani u¢iva
akrobacie - stoje na rukou, na hlavé, nazvoslovi, zachrana a dopomoc
ptreskoky - roznozka a skrcka, dopomoc a zachrana
hrazda — naskok do vzporu, vymyk, piesvih unozmo
kruhy — komihani ve svisu, obraty, svis vznesmo, u zahupu seskok



UNOR 6 hodin
Sportovni hry 3 hod.
Sportovni gymnastika 2 hod.
Upoly 1 hod.
Sportovni hry: volejbal (procvicovani a prohlubovani)
florbal a basketbal (procvicovani a prohlubovani)
Sportovni gymnastika: (procvic¢ovani a prohlubovani), $plh - lano
Upoly: pietlaky, pretahy, upolové hry, zasady bezpeénosti
BREZEN 6 -7 hodin
Sportovni hry 2 hod.
Sportovni gymnastika 3-4 hod.
Aerobik 1 hod.
Sportovni hry: basketbal (procvi¢ovani a prohlubovani)
ringo

Sportovni gymnastika: (procvi¢ovani a prohlubovani)
Aerobik: cviceni s hudbou, kondi¢ni posilovani

DUBEN 6 -7 hodin
Sportovni hry 4 -6 hod.
Sportovni gymnastika 1 -2 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.

Sportovni hry: basketbal - prohlubovani uciva, dvojtakt, utkdni
volejbal - podani spodni, utkani, opakovani uciva
ringo

Sportovni gymnastika: kratka sestava, opakovani uciva

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: kruhovy provoz — rozvoj sily a vytrvalosti

Prabézné ucivo

Pripravna cviceni, kondi¢ni, koordinaéni, koordina¢ni, kompenzacni, relaxacni, vyrovnéavaci,
tvofiva a jina cviCeni: cviky na spravné drzeni téla, vedeni rozcvicky + pojmy a nazvoslovi,
vedeni néstupu, strecink, dechova cviceni, doplitkova cvi€eni, 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 (vSe prubézng)

Piesahy, prifezova témata

ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

Priifezova témata: seberegulace, mezilidské vztahy, feseni problému a rozhodovaci

dovednosti, moralka vSedniho dne, spoluprace a soutéz (prabezn¢)
Piesahy: pfesah do pfedméthi: ZSV (Clovek a spolecnost)




