Základní škola Holýšov, příspěvková organizace
Tematický plán
Tělesná výchova 3. ročník
	otahova
	Učivo
 

	Září
	-protahovací a průpravná cvičení 
-smluvené povely, signály

-zásady bezpeč. pohybu a chování, zásady hygieny

-příprava a úklid nářadí

-příprava na pohyb.činnosti

	 Říjen
	-protah. a průprav. cvič.
-dávkování pohybu, sport na ZŠ a mimo ni

-první  pomoc, zákl. bezpeč. pravidla

-skoky prosté odrazem snožmo z trampolíny

-rytmika

-pohyb.hry

	Listopad
	-protah.a průpr.cvič.
-relax. a vyrovnávací cviky

-svalové napětí a uvolnění

-gymnastika-zákl.polohy těla, názvy cviků, nářadí a náčiní

-rytmika-estet.pohyb 

-pohyb.hry

-manipulace s míčem

	Prosinec
	-protah. a průprav.cvič.
-gymnastika-průprava na na kotoul vpřed

-rytmika-rytmizovaný pohyb, nápodoba pohybu

-sportovní hry-povely, bezpečnost

-sval.napětí a uvolnění

-šplh-průprava

	Leden
	-protah. , průpr.a napínací cvičení
-gymnastika-kotoul  vpřed,nácvik odrazu a náskok na můstek, přeskok

-práce se švihadlem a lanem

-míčové a pohyb.hry



	Únor
	-protahov. a průprav.cvič.
-silová a rychlost.cvič.

-cvičení pro rozvoj kloubní pohyblivosti

-gymnastika-náskok na můstek,odraz,přeskok,kotoul vzad-průprava

-pohyb.hry

	Březen
	-protahov. a průprav.cvičení
-dechová a kompenzační cvič.

-gymnastika-kotoul  vzad, držení těla, výskok do vzporu dřepmo na níz.švéds. bednu
-přetahy a přetlaky

	Duben
	-protahov. a průprav. cvič.
-cvič. pro správné držení těla

-cvičení tvořivá, motivační, napodobivá

-gymnastika-kotoul vpřed, vzad,ručkování na hrazdě, průpravné cviky pro přešvihy

-atletika-skok do dálky z místa, nízký, polovysoký a vysoký start 

	Květen
	-protahov. a průprav. cvičení
-vyrovnávací cviky ve stoji, sedu i lehu

-gymnastika-kladinka
-tanečky

-atletika-skok do dálky 

-turistika-hry v přírodě, ochrana přírody, překonávání překážek

	Červen
	-protahov. a průprav.cvičení
-výlet do přírody

-cviky na rychlost, vytrvalost, obratnost a sílu

-atletika-běh(30-50m), indiánský běh 600m, hod z místa a z chůze




