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Té&lesna vychova — sekunda Ch (SVP)



SVP (sekunda — chlapci)
hodinova dotace: 99 hodin (3 hodiny tydné)

Vychova ke zdravi: pripravna, kompenzacni, vyrovnavaci, relaxacni a jina zdravotné
zamérena cviCeni, kondi¢ni programy, hygiena a bezpecnost pfi pohybovych &innostech — prvni
pomoc pfi Tv a sportu, improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného, vychova ke
zdravému zpUsobu Zivota (priibézné)

Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti: pofadova cviceni (prabézné)

Sportovni teorie: Poznatky z TV a sportu - organizace a bezpeénost, vhodné oblegeni a obuti,
dopomoc a zachrana, sportovni nazvoslovi, zakladni pravidla sportl a her, komunikace a
spoluprace, fair play jednani, méfeni vykonu a posuzovani pohybovych schopnosti, historie a
soucasnost sportu (zimni sporty) - pribézné

ZARI 9 hodin
Uvodni hodina, pouceni o bezpelnosti 1 hod.
Diagnostika 3 hod.
tehkaattetika 5tod:

Diagnostika: leh - sed, shyby, hluboky predklon, &lunkovy b&h 4x10 m, skok daleky z mista
Lehka atletika: béh (rychly, vytrvalostni, v terénu, specialni béZecka cvieni, technika startt)
skok daleky - vybér optimalniho rozbéhu + odrazové hry + vykon)
hod mic¢kem - na vzdalenost, trojkrokovy rytmus
Pofadova cviceni: opakovani uciva z 6. roCniku
Vychova ke zdravi: hygiena a bezpec¢nost pfi pohybovych €innostech

RIJEN 9_12

hodin
Atletika o hod.
Sportovni hry 1 had.
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové €innosti

Lehka atletika: béh rychly a vytrvalostni (rozvoj pohybovych schopnosti a procviCovani
techniky)
skok daleky (procvi€ovani techniky)

Sportovni hry: kopana (pravidla, utkani, herni €innosti jednotlivce- zpracovani mice, vybér
mista, pfihravky, stfelba)

basketbal (pravidla, utkani, herni &innosti jednotlivce- dribling, pfihravky,
stfelba)

florbal (pravidla, utkani, herni Cinnosti jednotlivce - pfihravka, stfelba, vedeni
mice)

softbal (pravidla, utkani, herni innosti jednotlivce — N@ahazovani, chytani)
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové €innosti: Stafetové, honici, zahanéné, s vyuzitim
netradi¢niho nacini
Vychova ke zdravi: hygiena a bezpecnost pfi pohybovych €innostech

LISTOPAD 9-12
hodin

Sportovni hry ? EOE!”

Pohybové hry a netradiéni pohybové &innosti e




Zasady prvni pomoci 3 hodiny

Sportovni hry: kopana: pokracovani v u€ivu
basketbal: pokracovani v ucivu
volejbal - herni ginnosti jednotlivce - odbiti obouru¢ a jednorug, pfihravky
vybijena - turnaj
florbal: pokraovani v ucivu
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové &innosti: variabilni provoz
Vychova ke zdravi: improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného

PROSINEC 9 hodin
Sportovni hry 5 hod.
Sportovni gymnastika 2 hod.
Rytmicka gymnastika Thod:
Pohybovetryanetradicnpohybove Cinmosti +hod-

Sportovni hry: florbal (opakovani a prohlubovani u€iva: fizeni utkani, utkani)
basketbal (prohlubovani ugiva, opakovani HCJ)
pfehazovana s postupnym pfechodem k volejbalu
Sportovni gymnastika: akrobacie (kotouly - opakovani, rovnovazné polohy, pifemet stranou)
hrazda (vymyk, zadchrana a dopomoc), prapravna cvieni
Splh - ty¢
Rytmicka gymnastika: cvieni s hudbou, skoky, obraty, cviky rovnovahy
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové innosti: variabilni provoz, drobné a doplfiujici hry

LEDEN 9-12

hodin
Sportovni hry 6 hod.
Sportovni gymnastika . ? Eog.
Pohybové hry a nefradicni pohybové ¢innoSt hotr

Sportovni hry: florbal (opakovani a prohlubovani uciva)
basketbal (opakovani a prohlubovani uciva: kryti uto¢nika s mi€em i bez mice,
dalSi zpUsoby
prihravek, dvojtakt - opakovani)

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové &innosti: drobné a doplfujici hry
Sportovni gymnastika: procvi¢ovani a prohlubovani uciva

akrobacie - stoje na rukou, na hlavé, nazvoslovi, zachrana a dopomoc

preskoky - '0ZN0zka a skr¢ka, dopomoc a zachrana

hrazda (pfeSvihy)

kruhy (komihani, houpani s obraty)
Vychova ke zdravi: vychova ke zdravému zpUsobu Zivota

UNOR 9 hodin
Sportovni hry 5 hod.
Sportovni gymnastika 3 hod.

Ypoty Thod:




Sportovni hry: florbal a basketbal (procvi€ovani a prohlubovani)

Sportovni gymnastika: (procviGovani a prohlubovani), $plh - 1ano
Upoly: petlaky, pretahy, pady, upolové hry, zasady bezpeénosti
LyZzovani: kurz pro 7. ro¢nik (tyden)

BREZEN 9-12
hodin
Sportovni hry 7 hod.
Sportovni gymnastika > hod.
Upoly L TTU4U.
Sportovni hry: florbal a basketbal (procvi€ovani a prohlubovani)
Sportovni gymnastika: (procvi¢ovani a prohlubovani) '
Upoly: pretlaky, pretahy, pady, Upolové hry, zasady bezpe¢nosti
DUBEN 9-12
hodin
Sportovni hry 8 hod.
Sportovni gymnastika < nod.
Pohybove hry a netradicni pohybove cinnosti < TIoH-
Sportovni hry: basketbal - prohlubovani uciva, dvojtakt, utkani
volejbal - podani spodni, utkani, opakovani ugiva
Sportovni gymnastika: kratka sestava, opakovani uciva
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové &innosti: kruhovy provoz
KVETEN 9-12
hodin
Sportovni hry 6 hod.
Atletika 4"hod™-
2-hod:

Pohybové hry a nefradicni pohybové cinnosti

Sportovni hry: kopana (procviCovani a opakovani, herni kombinace a systémy, €innost

brankare)

basketbal (opakovani a procviCovani, osobni obrana)
volejbal (procviCovani, herni systémy a kombinace)

florbal (utkani)
Atletika: Stafeta, 400 m, bézecka abeceda, viceskoky
Pohybové hry a netradi¢ni pohybové &innosti: variabilni provoz

CERVEN 912

hodin
Atletika 8 hod.
Sportovni hry f Eog.
Vystupni testovani Znotr




Atletika: atleticky Ctyfboj (béh vytrvalostni — 1000 m, rychlostni — 60 m, hody — kriketovy
micek, skoky - skok daleky), procvi¢ovani uciva bézecka abeceda (pribézné)
Sportovni hry: kopana (procviCovani a opakovani, herni kombinace a systémy, ¢innost
brankare) softbal (utkani)

Vystupni testovani: 60 m, ¢lunkovy béh, shyby, hod mickem

Prabézné ucivo
Poznatky z TV a sportu: nazvoslovi, zasady bezpec¢nosti, dopomoc a zachrana
Pripravna cvi¢eni, kondiéni, koordinac¢ni, koordinaéni, kompenzacni, relaxa¢ni, vyrovnavaci,
tvofiva a jina cviceni: cviky na spravné drzeni téla, vedeni rozcvi¢ky + pojmy a nazvoslovi,
vedeni nastupu, stre€ink, dechova cvi¢eni, doplfikova cvi¢eni, posilovaci cvi€eni - kruhovy
provoz, variabilni provoz, cvi€eni na rozvoj kondi¢nich a obratnostnich schopnosti aj.
Pohybové hry: zafazovany ke kazdému sportu do pripravné ¢asti hodiny

lyzarsky kurz - tydenni pro 7. ro¢nik

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

sjezdovy vycvik: pfejizdéni nerovnosti, zakladni snozny oblouk, modifikované oblouky, jizda
na vieku

zakladni postoj, obraty, brusleni, odSlapovani, brzdéni a zastavovani, jizda na vleku, zakladni
typy oblouku a jejich navazovani

bézecky vycvik: chlze, stfidavy béh dvoudoby, brusleni, odSlapovani, turisticky vylet na
béZeckych lyzich

Pfesahy VYCHOVA

KE ZDRAVI

Osobnostni a socialni vychova: psychohygiena (priibézné) Rozvoj

pohybovych schopnosti a dovednosti.

Osobnostni a socialni vychova: kooperace a kompetice (prabézné)

SPORTOVNI TEORIE

Medialni vychova: vnimani autora medialnich sdéleni (pribézné)

LYZOVANI

Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech: objevujeme Evropu a svét
(lyzafsky kurz)

Environmentalni vychova: lidské aktivity a problémy Zivotniho prostfedi, vztah Clovéka k
prostfedi (lyzarsky kurz)



