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	Člověk a zdraví

	
	Tělesná výchova – 3. ročník

	
	Očekávané výstupy
	Školní výstupy
	Učivo
	Průřezová témata



	· spojuje pravidelnou každodenní pohybovou činnost se zdravím a využívá nabízené příležitosti 

· zvládá v souladu s individuálními předpoklady jednoduché pohybové činnosti jednotlivce nebo činnosti prováděné ve skupině; usiluje o jejich zlepšení

· spolupracuje při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích 

· uplatňuje hlavní zásady hygieny a bezpečnosti při pohybových činnostech ve známých prostorech školy

· reaguje na základní pokyny a povely k osvojované činnosti a její organizaci
	ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ZDRAVÍ:

· uvědomuje si různé funkce pohybu (délka a intenzita pohybu)

· připravuje organismus před pohybovou činností

ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ÚROVEŇ POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ:

· chápe, že jsou hry s různým zaměřením a účelem

· pohybově vyjádří předmět, bytost, zvíře, tvar a náladu 

· vyjádří jednoduchou melodii, rytmus a hlasitost doprovodu pohybem
· zvládá průpravná gymnastická cvičení

· snaží se o správné gymnastické držení těla

· pojmenuje základní postoje, pohyby, kroky

· pozná zvládnutý a nezvládnutý pohyb
· zná základní pojmy související s během, skokem do dálky a hodem

· uvědomuje si základní pravidla bezpečnosti při atletických činnostech

· zvládá základní techniku běhu a hodu míčkem

· rozvíjí různé formy rychlosti, síly, koordinace pohybů

· zvládá utkání podle zjednodušených pravidel

· zná základní pojmy osvojovaných činností

ČINNOSTI PODPORUÍCÍ POHYBOVÉ UČENÍ:

· osvojuje si pravidla pohybových činností

· měří a posuzuje pohybové dovednosti

· jedná a chová se v duchu fair play

· zvládá organizaci prostoru a činnost

· reaguje na smluvené povely a signály
	Cvičení

· Cvičení protahovací

· Cvičení napínací (strečinková)

· Cvičení vytrvalostní

· Cvičení pro rozvoj kloubní pohyblivosti

· Cvičení dechová

· Cvičení kompenzační

· Cvičení pro správné držení těla

Pohybové hry

· Hry pro rozvoj představivosti a tvořivosti

· Kontaktní hry

· Hry pro ovlivňování kondičních a koordinačních předpokladů

· Hry na rozvoj rychlosti, síly a obratnosti

Základy gymnastiky
· Akrobacie
· Kotoul vpřed 
· Přeskok

· Průpravná cvičení pro nácvik odrazu z můstku
Rytmické a kondiční formy cvičení pro děti

· Cvičení na hudbu

· Cvičení s náčiním (míč, aj.)

· Hudebně pohybové vztahy (rytmus, tempo, takt, melodie)

· Držení partnerů

Základy atletiky

· Běh 

· Rychlý běh na 60 m
· Nízký a polovysoký start
· Skok
· Skok z místa
· Hod

· Hod z místa 
· Nácvik na rozběh
Základy sportovních her

· Fotbal

· Basketbal

· Házená

· Florbal

· Soutěživé hry

· Překážková dráha

· Vytrvalostní hry
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Učební osnovy











Učební osnovy
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