TEMATICKY PLAN

Télesna vychova — divky

Mgr. Hana Kahankova 2022/2023
Kvinta B - 2 hodiny tydné (celkem 66 hodin)

Misto: Skolni té€locvi¢na a sportoviste u Skoly

Zmény tematického planu vyhrazeny vzhledem ke klimatickym podminkam 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.

Vychova ke zdravi: pripravnd, kompenzaéni, vyrovnavaci, relaxacni a jind zdravotné
zamétfena cviceni, kondi¢ni programy, hygiena a bezpe¢nost pfi pohybovych ¢innostech,
vychova ke zdravému zptsobu zivota (prubézné)

Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti: pofadova cviceni (pribézng)

Pohybové¢ hry: zatazovany ke kazdému sportu do pripravné ¢asti hodiny (vSe prubézné)
LyZovani: tydenni kurz

Sportovni teorie: poznatky z TV a sportu - organizace a bezpecnost, vhodné obleceni a obuti,
dopomoc a zachrana, sportovni nazvoslovi, zakladni pravidla sportli 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, pouceni 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, specialni béZecka cviceni, technika
startil)
skok daleky - odrazova pruprava
hody a vrhy (koule 3 kg)
Sportovni hry: ringo

| RIJEN |6 - 7 hodin |




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

Lehka atletika: béh 400 m (rozvoj pohybovych schopnosti a procvicovani techniky)

skok daleky (procvicovani techniky)

Sportovni hry: basketbal (pravidla, utkéni, herni ¢innosti jednotlivce- dribling, pfihravky,

stielba)

florbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce - pfihravka, stielba, vedeni

mice)

softbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce — nahazovani, chytani)
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti: 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: pokra¢ovani v uc¢ivu

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

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

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: variabilni provoz, piekazkova draha

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

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

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

spodem a néacvik 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 uc¢iva: kryti utocnika s mi¢em 1 bez mice,
dalsi zptsoby piihravek, 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 - stoje na rukou, na hlavé, nazvoslovi, zachrana a dopomoc
pieskoky - 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 (procvi¢ovani a prohlubovani dovednosti)

florbal a basketbal (procvi¢ovani a prohlubovani dovednosti)
Sportovni gymnastika: (procvicovani a prohlubovani dovednosti), $plh - lano
Upoly: pretlaky, pretahy, upolové hry, zdsady bezpecnosti
BREZEN 6 -7 hodin
Sportovni hry 2 hod.
Sportovni gymnastika 3-4 hod.
Aerobik 1 hod.
Sportovni hry: basketbal (procvicovani a prohlubovani dovednosti)

ringo
Sportovni gymnastika: (procvicovani a prohlubovani dovednosti)
Aerobik: cviceni s hudbou, kondi¢ni posilovani
LyZovani: tydenni kurz
DUBEN 6 -7 hodin
Sportovni hry 4 -6 hod.
Sportovni gymnastika 1 -2 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti 1 hod.

Sportovni hry: basketbal - prohlubovani u¢iva, dvojtakt, utkani
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

KVETEN

6 -7 hodin

Sportovni hry

2 -3 hod.




Atletika 2 -3 hod..

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.

Sportovni hry: volejbal (procvi¢ovani, herni systémy a kombinace)
florbal (utkéni)
fotbal (pravidla, herni ¢innost jednotlivce — zpracovani mice, prihravky,
stielba)
Atletika: Stafetovy béh, béh na 400 m, vrh kouli, atleticka abeceda
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové Cinnosti: Stafetové soutéze

CERVEN 9-12

hodin
Atletika 7 hod.
Sportovni hry 3 hod.
Vystupni testovani 2 hod.

Atletika: atleticky ¢tyiboj (béh vytrvalostni — 1000 m, rychlostni — 60 m, hod mickem a vrh
kouli, skok daleky), procvicovani uciva
bézecka abeceda (priubézng)
Sportovni hry: volejbal (procvi¢ovani uciva, hra)
ringo
softbal
Vystupni testovani: 60 m, ¢lunkovy béh, vydrz ve shybu,

Priabézné ucivo

Pripravna cviceni, kondi¢ni, koordina¢ni, koordina¢ni, kompenzaéni, relaxacni, vyrovnavaci,
tvofiva a jina cviceni: cviky na spravné drzeni téla, vedeni rozcvicky + pojmy a nazvoslovi,
vedeni nastupu, streCink, dechova cviceni, doplitkovéa cviceni, posilovaci cviceni - kruhovy
provoz, variabilni provoz, cvi¢eni na rozvoj kondi¢nich a obratnostnich schopnosti.
Pohybové hry: zatazovany ke kazdému sportu do pripravné ¢asti hodiny (vSe prubézné)

Lyzarsky kurz: tydenni (zdokonalovaci kurz navazujici na ucivo kurzu v sekund¢)
Bezpecnost: pravidla bezpe¢ného chovani na sjezdovych tratich, pojmy, prvni pomoc, péce o
vystroj a vyzbroj

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




