TEMATICKY PLAN
Télesna vychova - divky

Mgr. Beata Jonsztova 2021/2022
Sexta: 3 hodiny tydné (celkem 103 hodin)
Misto: Skolni télocvicna a sportovisté u Skoly

Zmény tematického planu vyhrazeny vzhledem ke klimatickym podminkam a obsazenosti sportovisté
u skoly

Vychova ke zdravi: pripravna, kompenzacni, vyrovnavaci, relaxa¢ni a jind zdravotné zamétfena
cviceni, kondi¢ni programy, hygiena a bezpecnost pti pohybovych ¢innostech — prvni pomoc pii Tv a
sportu, improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného, vychova ke zdravému zptsobu zivota
(prubézne)

Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti: pofadova cviceni (pribézng)

LyZovani: tydenni kurz

Sportovni teorie: poznatky z TV a sportu - organizace a bezpe¢nost, vhodné obleceni a obuti,
dopomoc a zachrana, sportovni nazvoslovi, zdkladni pravidla sportti a her, komunikace a spoluprace,
fair play jednani, méfeni vykoni a posuzovani pohybovych schopnosti, historie a soucasnost sportu
(zimni sporty) (prubézne)

ZARI 9 hodin
Uvodni hodina, BOZP 1 hod.
Diagnostika 1 hod.
Atletika 5 hod.
Sportovni hry 2 hod.

Diagnostika: leh - sed, vydrz ve shybu, hluboky ptedklon, ¢lunkovy béh 4x10 m, skok daleky z mista,
Lehka atletika: béhy (100 m, Stafetovy, vytrvalostni, fartlek, specialni bézecka cviceni, technika start)
skok daleky - odrazova priprava
hod mic¢kem - hod s rozb&hem, opakovani uciva z niz§ich ro¢nikl
Sportovni hry : softbal — hazeni a chytani mi¢ku + odpalovani a nadhazovani micku
Vychova ke zdravi: hygiena a bezpec¢nost pti pohybovych ¢innostech

RIJEN 9 — 12 hodin
Atletika 6 hod.
Sportovni hry 4 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.
Vychova ke zdravi 1 hod.

Lehka atletika : behy- 100 m, 400 m a vytrvalostni b&hy, fartlek (rozvoj pohybovych schopnosti a
procvic¢ovani techniky)
skok daleky (procvic¢ovani techniky)
Sportovni hry: basketbal (herni ¢innosti jednotlivce — opakovani (dribling, pfihravky, dvojtakt, stielba)
florbal (' herni ¢innosti jednotlivce - ptihravka, stielba, vedeni mice)
softbal (pravidla a hra)
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti: Stafetové, honici, zahanéné, s vyuzitim netradi¢niho
nadini




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

LISTOPAD 9 — 12 hodin
Sportovni hry 8 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti 2 hod.
Kontrolni testy 1 hod.
Vychova ke zdravi 1 hod.

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

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

piekazkovy basebal
Kontrolni testy — kruhovy trénink, variabilni provoz

Vychova ke zdravi: prvni pomoc pii 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 Cinnosti 1 hod.

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

volejbal (herni ¢innosti jednotlivce - odbiti obouruc vrchem a spodem, podani spodem

a vrchem)
futsal — pravidla, hra

Sportovni gymnastika: akrobacie (kotouly - opakovani, rovnovazné polohy, piemet stranou)

hrazda (vymyk, zachrana a dopomoc), pripravna cviceni
Splh - ty¢
Aerobik: cviceni s hudbou, kondi¢ni posilovani

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové €innosti: variabilni provoz, drobné a dopliujici hry

LEDEN 9 - 12 hodin
Sportovni hry 6 hod.
Sportovni gymnastika 5 hod.
Vychova ke zdravi 1 hod.

Sportovni hry: volejbal (opakovani a prohlubovani uciva: odbiti obouru¢ vrchem, spodem)
basketbal (opakovani a prohlubovani uciva: uvoliiovani s mi¢em a bez mice,

dalsi zptisoby ptihravek, dvojtakt — opakovani)
florbal (opakovani a prohlubovani uciva)
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: drobné a dopliujici hry
Sportovni gymnastika: procvi¢ovani a prohlubovani uciva

akrobacie — stoj na rukou, ptemet stranou, zachrana a dopomoc

preskoky - roznozka a skrcka, dopomoc a zachrana
hrazda — naskok do vzporu, vymyk, piesvih inozmo

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

Vychova ke zdravi: vychova ke zdravému zplsobu Zivota




UNOR 9-12 hodin
Sportovni hry 3-6hod.
Sportovni gymnastika 3-5hod.
Upoly 1 hod.
Sportovni hry: volejbal (procvi¢ovani a prohlubovani)

florbal a basketbal (procvi¢ovani a prohlubovani)
Sportovni gymnastika: (procvi¢ovani a prohlubovani), $plh - lano
Upoly: pietlaky, pietahy, Gipolové hry, zasady bezpe&nosti
BREZEN 9 - 12 hodin
Sportovni hry 5-7 hod.
Sportovni gymnastika 2-3 hod.
Kondi¢ni posilovani 1-2 hod.
Sportovni hry: basketbal (procvi¢ovani a prohlubovani)

ringo, badminton
Sportovni gymnastika: (procvi¢ovani a prohlubovani)
Kondi¢ni posilovani
DUBEN 9 — 12 hodin
Sportovni hry 6 hod.
Sportovni gymnastika 3 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti 1 hod.
Aerobik, joga 2 hod.

Sportovni hry: basketbal - prohlubovani uciva (dvojtakt, hra)

volejbal - prohlubovani uéiva (odbiti obouru¢ vrchem, spodem, podani, hra)

futsal — pravidla, hra
Sportovni gymnastika: kratka sestava, opakovani uciva
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti: kruhovy provoz — rozvoj sily a vytrvalosti
Aerobik: cvi¢eni s hudbou, kondi¢ni posilovani

KVETEN 9 - 12 hodin
Sportovni hry 5 hod.
Atletika 6 hod..
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti 1 hod.
Plavani 4 hod.

Sportovni hry: basketbal (opakovani a procvi¢ovani, osobni obrana)
volejbal (procvicovani, herni systémy a kombinace)
softbal (opakovani hernich ¢innosti jednotlivci)

fotbal (pravidla, herni ¢innost jednotlivce — zpracovani mice, ptihravky, stfelba)

Atletika: Stafetovy beh, béh na 400 m, atleticka abeceda
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti: Stafetové soutéze

CERVEN 9 - 12 hodin
Atletika 4 hod.
Sportovni hry 5 hod.
Plavani 2 hod
Vystupni testovani 1 hod.




Atletika: atleticky ¢tyiboj (b&h vytrvalostni — 800 m, rychlostni — 60 m, hody — kriketovy micek,
skoky - skok daleky), procvicovani uciva
bézecka abeceda (pribézn¢)
Sportovni hry: ringo (utkani)
softbal (utkani)
Vystupni testovani: béh 60 m, vytrvalostni béh

Pribézné ucivo
Poznatky z TV a sportu: nazvoslovi, zasady bezpecnosti, dopomoc a zachrana
Pripravna cviceni, kondi¢ni, koordinacni, koordinacni, kompenzacni, relaxacni, vyrovnavaci, tvofiva
a jina cviceni: cviky na spravné drZeni téla, vedeni rozcvicky + pojmy a nazvoslovi, vedeni nastupu,
stre¢ink, dechova cviceni, doplitkova cviceni, posilovaci cvi¢eni - kruhovy provoz, variabilni provoz,
cviceni na rozvoj kondi¢nich a obratnostnich schopnosti, powerjoga aj.
Pohybové hry: zatazovany ke kazdému sportu do prupravné ¢asti hodiny

Lyzaisky kurz: tydenni (zdokonalovaci kurz navazujici na u¢ivo kurzu v sekund¢)

Bezpecnost: pravidla bezpe¢ného chovani na sjezdovych tratich, pojmy, prvni pomoc, péce o vystroj a
vyzbroj

Sjezdovy vycvik: sjezdové lyZovani (stiedni a dlouhy carvingovy oblouk, souvisla jizda), snowboarding
(pro pokrocilé)

Presahy, prufezova témata

VYCHOVA KE ZDRAVI
Priifezova témata: Reseni problémi a rozhodovaci dovednosti
Presahy: pfesah z predmétu Biologie Cloveka (prabeézne)

ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTi A DOVEDNOSTI
Osobnostni a socialni vychova: kooperace a kompetice (priubézng)
Prufezova témata: Hodnoty, postoje, prakticka etika

Presahy: presah z predmétu Biologie Clovéka (pribézné)



