
 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

Člověk a sport 
 

září - červen  

- uplatňuje vhodné a bezpečné 
chování i v méně známém 
prostředí sportovišť, přírody, 
silničního provozu, předvídá 
možná nebezpečí úrazu a 
přizpůsobí jim svou činnost 
 
- odmítá drogy a jiné škodliviny 
jako neslučitelné se sportovní 
etikou a zdravím, upraví 
pohybovou aktivitu vzhledem 
k údajům o znečištění ovzduší 
 
- dává do souvislosti zdravotní a 
psychosociální rizika spojená se 
zneužíváním návykových látek a 
životní perspektivu mladého 
člověka, uplatňuje osvojené 
sociální dovednosti a modely 
chování při kontaktu se sociálně 
patologickými jevy ve škole i mimo 
ni, v případě potřeby vyhledá 
odbornou pomoc sobě nebo 
druhým 
 
- aktivně vstupuje do organizace 
svého pohybového režimu, 
některé pohybové činnosti 
zařazuje pravidelně a s konkrétním 
účelem 
 
- samostatně využívá osvojené 
kompenzační a relaxační techniky 
a sociální dovednosti k regeneraci 
organismu, překonání únavy a 
předcházení stresovým situacím 
 
 
- samostatně se připraví před 
pohybovou činností a ukončí ji ve 
shodě s hlavní  
 
 

Seznámení žáků s vhodným 
a bezpečným chováním na 
sport. akcích konaných ve 
škole i mimo školu. 
 
  
Zásady bezpečného 
používání konkrétních sport. 
potřeb a nářadí. 
Drogy a jiné škodliviny 
(anabolika, látky zvyšující 
fyzic. kondici a podporující 
růst svalové hmoty). 
 
Reakce těla při zhoršení 
rozptyl. podmínek, vhodná 
úprava pohyb. Aktivit. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Správné držení těla, 
zvyšování kloubních 
pohybů, preventivní 
pohybová činnost, správné 
zapojení dechu. 
 
 
 
 
 
 
  
 
Žák je schopen 
individuálního rozcvičení, 
strečink celého těla před a 
po ukončení hodiny, na 
závěr hodiny uvolnění 
nejzatíženějších partií těla. 

OSV/D (INT) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
OSV/B (INT) 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

OVO: 19,20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
OVO: 16,17,18 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

sportovní hry září - červen  

- zná rizikové faktory házené, 
ovlivňující bezpečnost hry, na ty se 
připraví speciálním rozcvičením 
s ohledem na převažující 
pohybové zatížení 
- přizpůsobí svoji pohybovou 
činnost dané skladbě hráčů, 
zvládá roli hráče v poli i kapitána 
- zdokonaluje činnost oběhového 
aparátu, uplatňuje a využívá 
zdravotní význam dané pohybové 
aktivity pro upevnění svého zdraví 
- sleduje a hodnotí výkony 
spolužáků, vyvozuje z toho závěry 
a prezentuje výsledky družstva 
 
 
 
- zná rizikové faktory kopané 
ovlivňující bezpečnost hry, na ty se 
připraví speciálním rozcvičením 
s ohledem na převažující 
pohybové zatížení 
- rozvíjí si individuální předpoklady 
pro hru v útoku a v obraně 
- usiluje o rozvoj svých 
pohybových a hlavně 
vytrvalostních schopnost ía 
jednotlivých herních činností 
 
 
 
- zná rizikové faktory  košíkové 
ovlivňující bezpečnost hry, na ty se 
připraví speciálním rozcvičením 
s ohledem na převažující 
pohybové zatížení 
- komunikace se spoluhráči i 
protihráči 
- posoudí kvalitu pohybové 
činnosti a označí nedostatky 
- zvládá základní postupy rozvoje 
koordinace, rozvíjí si individuální 
předpoklady 
 

Házená. 
Umění propagovat, 
organizovat a vyhodnotit 
turnaj v daném sportu. 
Informace o historii daného 
sportu a vytvoření vlastního 
názoru. 
Komunikace se soupeři i 
spoluhráči. 
 
Chytání míče jednoruč, 
obouruč, sbírání míče, 
přihrávání. 
Průpravná hra , utkání. 
 
 
 
 
Kopaná. 
Role hráče v obraně, hráče 
v útoku, brankaře i kapitána. 
Vykopávání a řízení obrany 
herní činnosti jednotlivce – 
útočné: zpracování míče, 
přihrávání, střelba.  
obranné: obsazování hráče 
s míčem, obsazování hráče 
bez míče 
 
 
 
 
Košíková. 
Herní činnosti jednotlivce : 
útočné – uvolňování bez 
míče, s míčem, přihrávání. 
Obranné – obsazování 
hráče bez míče, obsazování 
útočníka stojícího s míčem. 

 OSV/G,H,I 
(INT) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO: 
16,17,18,20,21
,22,23,24,25,2
6,27,28,29 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

sportovní hry září - červen  

 
- vede míček, střílí, snadno 
zapracuje míček, 
- zvládá střehový postoj, 
- pochopení pravidel dané 
sportovní hry a jejich 
dodržování 
-  komunikace se spoluhráči i 
protihráči 
- zvládá roli hráče v poli i 
kapitána 
- spolupracuje na vytváření 
taktiky hry s ohledem na 
výkonnostní a pohlavní skladbu 
družstva 
 
 
 
 
 
 

 
Florbal. 
Herní činnosti jednotlivce 
– útočné – vedení míčku, 
uvolňování bez míčku, 
s míčkem, přihrávání, 
střelba 
obranné- obsazování 
hráče s míčkem, bez 
míčku 
 
 
 
 
 
 
 

OSV/G,H,I 
(INT) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

OVO:16,17,18,
21,22,23,24,25
,26,27,28,29 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

sportovní a pohybové hry září - červen  

- zná rizikové faktory softbalu, 
ovlivňující bezpečnost hry, na ty 
se připraví speciálním 
rozcvičením s ohledem na  
převažující pohybové zatížení  
- komunikace se spoluhráči i 
protihráči, zvládá roli hráče i 
kapitána, spolupracuje na 
vytváření taktiky hry s ohledem 
na výkonnostní a pohlavní 
skladbu družstva 
- vybírá své místo na hřišti 
vzhledem k soupeři a 
spoluhráčům i vzhledem k míči 
- zvládá střehový postoj, sleduje 
a hodnotí výkony spolužáků, 
vyvozuje z toho závěry a 
prezentuje výsledky družstva 
v zápase  
 
 
 
- zvládá v souladu 
s individuálním i předpoklady 
osvojované pohybové 
dovednosti a tvořivě je aplikuje 
ve hře, soutěži, při rekreačních 
činnostech 
 
- uplatňuje zkušenosti 
z míčových her v dalších 
sportech, dokáže řídit sportovní 
utkání svých vrstevníků 
- uplatňuje vhodné a bezpečné 
chování při hře 
- zvládá podání vrchem nebo 
spodem, přihrávku vrchem a 
spodem 
 
- zná základní pravidla a 
uplatňuje je ve hře 
 

Sportovní hry. 
Softbal. ru 
Nácvik základních herních 
činností jako házení, 
chytání a to ve všech 
výškách.  
Nácvik skluzu k metě. 
Zkracuje časový interval 
chycení – hození. 
Změny způsobu běhu při 
pohybu na hřišti. 
Zvládá střehový postoj. 
Herní činnosti jednotlivce 
útočné- nadhazování, 
odpalování, pohyb mezi 
metami, dobíhání k metě 
obranné – chytání míče 
házeného, odpalovaného,  
 házení míče, odpalování 
míče. 
 
Vybíjená. 
Základní pravidla. 
Nácvik házení a chytání 
míče. 
Odhod míče na – 
přesnost. 
 
Volejbal. ru 
Nácvik podání, - spodem, 
vrchem , rozehrání balonu 
přes nahrávače, přihrávky 
spodem, - bagr, vrchem.  
Nácvik útoku po 
přihrávce, blokování. 
Nácvik smeče –bloky. 
 
Doplňkové sportovní 
hry. ru 
Ringo, přehazovaná 

 OSV/G,H,I 
(INT) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO: 
16,17,18,21,22
,23,24,25,26,2
7,28,29 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

sportovní a pohybové hry září - červen  

- usiluje o zlepšení své tělesné 
zdatnosti 
- z nabídky zvolí vhodný rozvojový 
program 
- samostatně se připraví před 
pohybovou činností a ukončí ji ve 
shodě s hlavní činností – 
zatěžovanými svaly 
- aktivně vstupuje do organizace 
svého pohybového režimu, 
některé pohybové činnosti 
zařazuje pravidelně a s konkrétním 
účelem 
- zná bezpečně základní způsoby 
rozvoje pohybových předpokladů i 
korekce svalových oslabení a 
dovede je převážně samostatně 
využívat :  
- zná základní cviky a sestavy pro 
různé účely a dovede je převážně 
samostatně využít v denním 
režimu 
- dovede se připravit samostatně 
pro různou pohybovou činnost 
- umí si vytvořit vhodné prostředí 
pro cvičení nebo relaxaci a využít i 
hudebního nebo rytmického 
doprovodu 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Pohybové hry. 
Závodivé hry na družstva i 
s použitím nářadí a náčiní 
(lavičky, švédská bedna, 
žíněnky, žebřiny, kyzy, míče. 
 
Kruhový trénink ru 
Různé stanoviště (6-7), kde 
se střídá posilování celého 
těla- dolní, horní končetiny a 
trup. 
Intervalový trénink po dobu 
20sec každé stanoviště 
s rychlým přesunem na 
další, po oběhnutí všech 
stanovišť – 4min pauza a 
opakování 3krát. 
  
Starty z různých poloh  
- reakce na písknutí a co 
nejrychlejší start 
- např : start ze stoje, ze 
sedu, z lehu, z tureckého 
sedu,z kliku, ze svíčky atd. 
 
Celkové posilování 
svalového aparátu 
(prevence a korekce 
jednostranného zatížení a 
svalových dysbalancí), 
rozvoj vytrvalosti, zdravotně 
orientovaná činnost. 
Protahovací a 
napínací(strečinková) 
cvičení (volená podle účelu 
následné nebo předchozí 
činnosti a pohybové úrovně 
žáků. 
 
Cvičení pro rozvoj kloubní 
pohyblivosti (flexibility) a 
pohybové obratnosti. 

OSV/A,B,G,
H (INT) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 OSV/A,B,D,H,J 
(INT) 

OVO:16,17,18,
21,22 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
OVO : 
16,17,18,21,22 

 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

sportovní a pohybové hry,  září - červen  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- chápe zdravotně pohybové i 
kulturně estetické funkce 
pohybu s hudebním a 
rytmickým doprovodem 
- zná základní druhy cvičení a 
pohybu s hudbou 
-zvládá základy aerobního 
cvičení s hudbou 
- umí rozlišovat estetický a 
neestetický pohyb a naznačit 
jeho příčiny 
 
 
 

 
Cvičení dechová. 
Cvičení kompenzační (po 
statické práci v sedě, ve 
stoje a po jiné 
jednostranné zátěži). 
Cvičení vyrovnávací- 
korektivní(podle úrovně 
oslabení nebo ohrožení 
jednotlivých žáků. 
                                                
Psychomotorická cvičení : 
cvičení motivační , tvořivá  
napodobivá atd. 
 
 
 
 
Učivo je určené 
především pro dívky. 
Estetické a kondiční 
formy cvičení s hudbou 
a rytmické gymnastiky 
zaměřená na ovládání 
těla a jeho částí podle 
daného rytmu. 
Soulad pohybu s hudbou 
(cvičení bez náčiní) – 
aerobní gymnastika. 
 
 
 
 
Sportovní hry. 
Opakování a nácvik (dle 
času) 
- kopaná 
- házená 
- košíková 
- vybíjená 
- florbal 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
OSV/A,B,D,E 
(INT) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
OVO : 
16,17,18,23,27 

 
 


