Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Predmét: Télesna vychova
Roc¢nik: 3.

Casova dotace: 2 hod./tyden

Ocekavané vystupy

Obsah ucdiva

Prirezova témata

Poznamky (projekty,
exkurze, vylety;
mezipredmétové vztahy)

zak

- spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou
¢innost se zdravim a vyuziva nabizené
piilezitosti k pohybu

- zvlada v souladu s individualnimi
predpoklady jednoduché pohybové ¢innosti
jednotlivce nebo skupiny, usiluje o jejich
zlepSeni

- uplatiiuje hlavni zasady hygieny a
bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech v
prostorech Skoly

- spolupracuje pii jednoduchych tymovych
pohybovych ¢innostech a soutézich

- uplatiiuje hlavni zasady hygieny a
bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech

Cinnosti ovliviiujici zdravi

- vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim

- prtiprava organismu pied pohybovou ¢innosti
(rozcviceni, zahtati, protazeni, uklidnéni po
zatézi)

- zdravotné zamétené Cinnosti (spravné drzeni
téla, spravné zvedani zatéze, priipravna,
kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné
zamétend cviceni)

- rozvoj ruznych forem rychlosti, vytrvalosti,
sily, pohyblivosti, koordinace pohybu

- hygiena pti TV (vhodné obleceni a obuti,
hygiena cvic¢ebniho prostiedi)

- bezpecnost pii pohybovych ¢innostech
(organizace a bezpec€nost cvi¢ebniho prostoru,
prvni pomoc v podminkéach TV)

Cinnosti ovliviiujici Girove pohybovych

dovednosti

Pohybové hry (PH)

- Sriznym zaméfenim, aktivity s vyuzitim
riznych pomiicek a nacini

osv
- komplexn¢ zafazena
vSechna témata/INT

MKV
- Lidské vztahy/INT

uplatnéni pravidel chtize
po chodniku a po silnici
bezpecné piekonavani
silnice

prevence urazi




Ocekavané vystupy

Obsah uciva

Prufezova témata

Poznamky (projekty,
exkurze, vylety;
mezipfedmétové

vztahy)

zvlada n€kolik PH s riznym zaméfenim a
uvédomuje si ucel hry

vyuziva pii hrach rizné pomiicky, snazi se
samostatné hledat varianty zndmych PH
reaguje na zakladni pokyny a povely ucitele
pii osvojovani ¢innosti a jeji organizaci

zvlada a spravné piedvede kotoul vpied a
vzad

zvlada prosty odraz z mistku i1 trampolinky
zvlada preskok ptes Svihadlo (sounoz,
sttidave)

zvlada preskok né€kolika dila Svédské bedny
(s dopomoci ucitele)

snaZzi se zvladnout zakladni gymnastické
spravné drZeni téla a pfesné provadéni
pohybti

pokousi se o zvladnuti stoje na rukou

s dopomoci ucitele

zvlada chiizi na lavicce (b&h, poskoky,
obraty, cviky rovnovahy)

uplatituje pravidla bezpecnosti pti
gymnastickych ¢innostech za pomoci ucitele
je dodrzuje

zvlada zaklady estetického pohybu téla a
jeho ¢asti

(obruce, Svihadla, Satky, gumy,
hracky), pohybova tvotivost

Zadklady gymnastiky

- akrobacie, cvideni na naradi
odpovidajici velikosti a hmotnosti,
pripravna cviceni, zakladni cvicebni
polohy, postoje a pohyby pazi, trupu,
nohou,

- kotoul vpted, kotoul vzad

- prlpravnd cvieni pro zvladnuti stoje
na rukou

- prosty odraz z trampolinky a miistku

- preskok ptes Svihadlo

- preskok pres nékolik dilt Svédské
bedny (odrazem z mistku, popf.
trampolinky)

- lavicka — chiize, obraty, vyhybani,
cviky rovnovahy

Rytmické a kondicni formy pohybu

- cviceni s hudbou (rytmickym
doprovodem- bubinek, hiilky, CD),
vyjadieni rytmu a melodie pohybem




Ocekavané vystupy

Obsah uciva

Prufezova témata

Poznamky (projekty,
exkurze, vylety;
mezipfedmétové

vztahy)

zvlada zéklady tance zaloZené na chiizi,
béhu, klusu, kroku posko¢ném,
piisunném, preménném

snazi se reagovat na hezky a nezvladnuty
pohyb

reaguje na zakladni pokyny a povely

pretahuje se lanem, ptretlacovani
Vv druzstvech, parech

zvlada aktivné zékladni osvojované pojmy
souvisejici s béhem, skokem do dalky,
hodem

zvlada techniku polovysokého a nizkého
startu (snazi se)

zvlada zéakladni techniku bé€hu, skoku do
dalky, hodu kriketovym mickem

zvlada s pomoci ucitele pfipravit
doskociste, pripravit startovni ¢aru k béhu,
vydat pokyny pro start

jednoduse zhodnoti kvalitu pohybovych
¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim
chybam

uplatnuje pravidla bezpecnosti pii
sportovnich hrach

zvlada zakladni dovednosti s micem
(zplsoby hazeni a chytani)

- jednoduché tance (zalozené na kroku
poskocném,piisunném, preménném),
seznameni s 2/4, 3/4 rytmem

Prupravné upoly
- pfetahy, pretlaky

Zaklady atletiky

- pripravnd cviceni pro beh, rychlost,
vytrvalost

- startovni povely,polovysoky a nizky start

- rychly béh na 60m

- vytrvalostni beéh do 10 min.(mozZno
prokladat chiizi)

- predavka Stafetového koliku

- skok do délky (z mista, s rozbéhem,
dvojskok)

- hod kriketovym mi¢kem (z chiize spojené
S rozbéhem)

Zaklady sportovnich her (SH)

- prupravna cviceni pro jednotlivé sportovni

hry, manipulace s mi¢em, pfihravky
obouru¢ vrchem, spodem




Ocekavané vystupy

Obsah uciva

Prufezova témata

Poznamky (projekty,
exkurze, vylety;
mezipfedmétové

vztahy)

zvlada konkrétni hry se zjednodusenymi
praurd] ydbbackid eupélod vat semostatné
nébkoshomactagitidaa né pfiméfenym
zplisdbeakladni herni ¢innosti jednotlivce,
todrzajeyporely) ichivl ovienspapgeahy pii
sashipectpojupracguatizacymibodinach TV
ppokarje saldy jednat plah@vatsese o to)
vnduicka fampiatpdidadiciohatgravidla
dbA na bezpecnost pii pohybu v terénu,
zvlada zakladni techniku chiize, vi jak se
samostatné pfipravit na turistickou akci
zna zakladni smluvené signdly pfi pohybu
Vv terénu na lyZich

zvlada jizdu na détském vleku i
bezpecnou jizdu z kopce se zastavenim

Cimreibzpodpoluickpdhybové udeni

- hohmivikpcalpin Vyveledldadipéémongné
nédens lon¢odvijhukeich cinnosti

- shiftdrdma gigodyynaygbdnoruc

- pogwi sand gem\ber gaitizace prostoru

- ¢pastopyj hry a utkani podle

- zjsddydesndydt phovdal (vidifjphay

- pedifothalemiipibasiitel) a pohybovych

- eakdadtii role ve hie, spoluprace ve hie
v duchu fair play

Turistika

- prochazky, vylety

- chiize v terénu po vyznacené trase
- zékladni tabornické dovednosti

Plavani — (zakladni plaveckd vyuka)
- zajistuje PS Jilemnice

LyZovani

- hry na sn¢hu, lyZovéani bézecké, sjezdové
(zakladni techniky), pohyb v nendro¢ném
terénu







