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Té&lesna vychova — tercie (SVP)



SVP (tercie chlapci)
hodinova dotace: 99 hodin (3 hodiny tydn¢)

Vychova ke zdravi: pripravnd, kompenzac¢ni, vyrovnavaci, relaxaéni a jind zdravotné¢ zameétena cviceni,
kondi¢ni programy, hygiena a bezpe¢nost pti pohybovych ¢innostech - v nestandardnim prostiedi, prvni pomoc
pii TV a sportu, zékladni resuscitace, stabilizovana poloha, oSetfeni krvaceni, vychova ke zdravému zpisobu
zivota (prubézng)

Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti: rozepsano nize

Plavani: kurz 4 mésice, Ostrava-Poruba

Sportovni teorie: organizace a bezpecnost, vhodné oblec¢eni a obuti, hygiena, dopomoc a zachrana (+tonouciho
pii plavani), sportovni nazvoslovi, sportovni pravidla, komunikace a spoluprace, fair play jednani, méteni vykonu
a posuzovani pohybovych schopnosti (pribézné)

ZARI 9 hodin
Uvodni hodina, poudeni o bezpe¢nosti 1 hod.
Diagnostika 3 hod.
Lehka atletika 5 hod.

Diagnostika: leh - sed, shyby, hluboky ptedklon, ¢lunkovy béh 4x10 m, skok daleky z mista, vytrvalostni béh
12 min (od tercie)
Lehka atletika: béh (rychly, vytrvalostni, v terénu, specidlni bézecka cviceni, technika startir)

skok daleky (jen odrazové hry — nejsou podminky)

hod granatem - na cil z mista

hod kriketovym mickem - hod s rozbéhem, opakovéni u¢iva z nizSich ro¢nik

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: b&h rychly a vytrvalostni (rozvoj pohybovych schopnosti a procvicovani techniky)
skok daleky (procvicovani techniky)
Sportovni hry: kopana (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce- zpracovani mice, vybér mista, ptihravky,
stfelba)
basketbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce- dribling, ptihravky, stielba, dvojtakt)
florbal (pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce - pfihravka, stfelba, vedeni mice)
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové €innosti: orientacni b&h
Vychova ke zdravi: hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech - v nestandardnim prostiedi

LISTOPAD 9 —12 hodin
Sportovni hry 8 hodin
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 2 hodiny
Vychova ke zdravi 2 hodiny

Sportovni hry: kopana: pokracovani v ucivu
basketbal: pokracovani v uc¢ivu
volejbal - pravidla, utkani, herni ¢innosti jednotlivce- odbiti obouru¢ a jednorug,
podani vrchni a spodni, ptihravky)
florbal: turnaj



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

Vychova ke zdravi: prvni pomoc pii TV a sportu, zdkladni resuscitace, stabilizovana poloha, oSetfeni krvaceni

PROSINEC 9-10 hodin
Sportovni hry 7 hod.
Sportovni gymnastika 3 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 2 hod.

Sportovni hry: florbal (opakovéni a prohlubovani uciva: fizeni utkani, utkani)

basketbal (opakovani a prohlubovani ugiva: herni systémy a herni kombinace, opakovani HCJ)

Sportovni gymnastika: akrobacie - pfemet stranou
hrazda (vymyk - opakovani, seSin, zdchrana a dopomoc)
prapravné cviceni

Pohybové¢ hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: kruhovy provoz

LEDEN 9-12 hodin
Sportovni hry 4 hod.
Sportovni gymnastika 3 hod.
Plavani 4 hod.
Vychova ke zdravi 1 hod.

Sportovni hry: florbal (opakovani a prohlubovani uciva)

basketbal (opakovani a prohlubovani uciva: kryti Gito¢nika s micem i1 bez mice, doskakovani,

dalsi zpasoby ptihravek, ovladani dvojtaktu z obou stran)
Sportovni gymnastika: procvicovani a prohlubovani uciva
akrobacie - stoje na rukou, na hlavé, sestava, kotoul letmo

pteskoky - roznozka a skrcka nasit, nadél ptes kozu, ptip. ptes bednu, dopomoc a

zachrana)
hrazda — vymyk na hrazd¢ po ¢elo
kruhy - komihani, svis vznesmo, houpani s obraty
Plavani: technika kraul, prsa a znak (testovani)
Vychova ke zdravi: vychova ke zdravému zptisobu zZivota

UNOR 9 hodin
Sportovni hry 3 hod.
Sportovni gymnastika 1 hod.
Upoly 1 hod.
Plavani 4 hod.
Sportovni hry: florbal a basketbal (procvicovani a prohlubovani)
Sportovni gymnastika: (procvicovani a prohlubovani)
Upoly: pietlaky, pretahy, pady, ipolové hry, zasady bezpeénosti
Plavani: vodni hry, technika kraul a prsa (procvicovani), skoky
BREZEN 9-12 hodin
Sportovni hry 5 hod.
Sportovni gymnastika 2 hod.
Upoly 1 hod.
Plavani 4 hod.

Sportovni hry: florbal a basketbal (procvi¢ovani a prohlubovani)
Sportovni gymnastika: (procvi¢ovani a prohlubovani)
Upoly: ptetlaky, ptetahy, pady, Gpolové hry, zasady bezpecnosti




Plavani: vodni hry, technika kraul, prsa a znak (procvicovani), skoky, loveni puku

DUBEN 9-12 hodin
Sportovni hry 5 hod.
Sportovni gymnastika 2 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.
Plavani 4 hod.
Sportovni hry: volejbal - opakovani uciva, pravidla, herni systémy, podani spodem i vrchem)
Sportovni gymnastika: tvorba dvou rozdilnych sestav, $plh, cvic¢eni s nacinim
Pohybov¢ hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: kruhovy provoz
Plavani: vodni hry, technika kraul, prsa a znak (procvi¢ovani a testovani), skoky, loveni puku
KVETEN 9 - 12 hodin
Sportovni hry 3 hod.
Atletika 4 hod.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti 1 hod.
Plavani 4 hod.

Sportovni hry: kopana - turnaj

basketbal (opakovani a procvicovani, osobni obrana, herni systémy - zdokonaleni taktiky)

volejbal (procvicovani, herni systémy a kombinace, smec)
florbal (utkéni)
Atletika: Stafeta, 60m
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové ¢innosti: variabilni provoz
Plavani: vodni hry, technika kraul, prsa a znak (procvi¢ovani a testovani), skoky

CERVEN 9 - 12 hodin
Atletika 6 hod.
Sportovni hry 4 hod.
Vystupni testovani 2 hod.

Atletika: atleticky Ctyfboj, procvi€ovani uciva
Sportovni hry: kopana (HCJ, utkani)
Vystupni testovani: 60 m, 1500 m, 3000 m, Clunkovy béh, shyby

Pribézné ucivo

Poznatky z TV a sportu: biorytmy, nazvoslovi, pravidla sportl, zasady bezpecnosti, méteni TF, dopomoc

a zachrana, historie sportu apod.
Pripravna cviceni, kondi¢ni, koordina¢ni, koordinac¢ni, kompenzacni, relaxacni, vyrovnavaci, tvofiva a jina
cviceni: cviky na spravné drzeni téla, vedeni rozcvicky + pojmy a ndzvoslovi, vedeni nastupu, stre€ink,
dechova cviceni, dopliikova cviceni, posilovaci cviceni - kruhovy provoz, variabilni provoz, cvi€eni na rozvoj
kondi¢nich a obratnostnich schopnosti aj.
Pohybové hry: zatazovany ke kazdému sportu do pripravné ¢asti hodiny

Kurz plavani — 1x tydné 1 hodina (od inora do kvétna)

bezpecnost: pravidla bezpecného chovani na bazénech, koupalistich a jinych vodnich plochach, pojmy, prvni
pomoc

plavecky vycvik: dychani, drobné vodni hry, loveni pfedmétli, skoky do vody, zdokonalovani plaveckych
technik: kraul, znak, prsa



Pi‘esahy, priufezova témata

VYCHOVA KE ZDRAVI

Priifezova témata: Reseni problémi a rozhodovaci dovednosti

Piesahy: pfesah z pfedmétu Biologie ¢loveéka (priabézng)

ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

Prafiezova témata: Hodnoty, postoje, prakticka etika

Piesahy: pfesah z predmétu Biologie ¢loveka (pribézné)

SPORTOVNi TEORIE

Prirezova témata: Kritické ¢teni a vnimani medidlnich sd€leni, Prace v realizaénim tymu (pribézn¢)



