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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI




Projekt:  Inovace oboru Mechatronik pro Zlínský kraj Registrační číslo: 
CZ.1.07/1.1.08/03.0009
Tělesná výchova 3. ročník

dotace 2 hodiny týdně – 66 hodin
	1. Péče o zdraví

1.1 Partnerské vztahy a sexualita

1.2 Prevence úrazů a nemocí

1.3 Rozvoj sociálních dovedností a péče o duševní zdraví

1.4 Činitelé ovlivňující pracovní a životní prostředí

1.5 Rizikové faktory poškozující zdraví, zdravý životní styl

1.6 Hygiena a bezpečnost, vhodné oblečení, cvičební úbor a obutí, záchrana
      a dopomoc, zásada chování a jednání v různém prostředí
	6

	2. Ochrana člověka za mimořádných událostí

2.1 Biologie člověka, stavba a funkce orgánových soustav

2.2 Zdraví a nemoc

2.3 Mimořádné události (živelní pohromy, havárie,  krizové situace aj.)

2.4 Základní úkoly ochrany obyvatelstva (varování evakuace)
	2

	3. Zdroje informací

3.1 Internet, časopisy, televize
	1

	4. Pohybové dovednosti

4.1 Pořadová cvičení

4.2 Všestranně rozvíjející (překážkové dráhy) 

4.3 Kondiční (těžké míče, švihadla, činky)

4.4 Koordinační

4.5 Kompenzační overbally, velké míče)

4.6 Relaxační (hudba, podložky, jóga)
	4

	5. Gymnastika a tanec

5.1 Cvičení s náčiním (tyče, švihadly, míče) rozcvičky

5.2 Akrobacie 

- opakování a docvičování prvků

- kotoul vzad do stoje na rukou, přemet vpřed, sestava, odborné názvosloví

5.3 Cvičení na nářadí

  - procvičování prvků, přemet přes švédskou bednu
  - hrazda - dosažná, výmyk, toč vzad, sestavy
- odborné názvosloví

5.4 Šplh

  - šplh ze sedu, bez pomoci nohou 

  - soutěž ve šplhu 

5.5 Cviční bez náčiní a s náčiním

5.6 Cvičení s hudbou a tanec

  - aerobic – základní kroky

  - základní taneční kroky a rozpoznání taktů 
	12

	6. Atletika

6.1 Běhy

  - nízký start, sprint 100m, běh na 400m,
  - vytrvalostní běh do 3000m na dráze, crossový běh do 20 minut v terénu

  - štafetový běh

6.2 Skoky

  - skok vysoký – zvládnutí obou technik

6.3 Vrhy

  - vrh koulí 5kg, zvládnutí na daný limit

6.4 Hody

  - hod granátem
	10

	7. Pohybové hry

7.1 basketbal 
- opakování učiva

- technika střelby

- dvojtakt

- trestný hod

- obranné a útočné doskakování odražených míčů
- propojování herních činností jednotlivce a různá řešení situace 1:1

- útočné kombinace
- obranné kombinace 

- taktika hry, utkání
      - zdokonalení herních kombinací a hra družstev

7.2 Volejbal

- odbití oběma vrchem (prsty)

- odbití oběma spodem (bagr)

- odbití jednou spodem (podání) - přihrávka

- smeč, ulití - jednoblok

- vrchní podání - přihrávka

- organizace zápasu a rozhodování

- modifikované utkání 1:1, 2:2

- modifikované utkání 3:3 (bez specializace na funkci - každý střední u sítě  

  nahrává),

  taktika hry  
- zdokonalení herních kombinací a hra družstev

7.3 Kopaná

- opakování herních činností jednotlivce:

a) útočné

b) obranné

c) obranné činnosti brankáře

d) útočné činnosti brankáře

- standardní situace kombinace:

a) útočná

b) obranná

- utkání s menším počtem hráčů na menším hřišti

- utkání na oficiálním hřišti
- zdokonalení útočných a obraných činností, hra

7.4 Florbal

- opakování herních činností jednotlivce:

a) útočné

b) obranné

c) herní činnosti brankaře

herní kombinace:

a) útočné

b) obranné

herní systémy:

a) útočné

b) obranné

- taktika hry, utkání
- hra družstev

7.5 Lední hokej a bruslení – základy

7.6 Alternativní hry – stolní tenis, streetbal, softbal
	22

	8. Úpoly

- údery, kopy, 
	2

	9. Testování tělesné zdatnosti

- motorické testy

- testy flexibility
	3

	10. Zdravotní tělesná výchova

      - speciální korektivní cvičení podle druhu oslabení

  - pohybové aktivity, zejména gymnastická cvičení, pohybové hry, plavání,   

    turistika

  - kontraindikované pohybové aktivity
	4

	CELKEM
	66


PAGE  
- 3 -

