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Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

Komunikace, hygiena a bezpečnost                 Září - červen  

- zvládá orientaci 
v současném sportovním 
dění, sleduje sportovní 
soutěže školy, obce, ČR i 
mezistátní utkání 
- posoudí vhodné a 
nevhodné prostředí pro sport 
- dodržuje osobní hygienu při 
pohybových aktivitách 
- jedná fair play ( umí přiznat 
chybu a porážku) 

Zásady bezpečného 
pohybu a chování při 
TV a sportovních 
činnostech.  
Vhodné sportovní 
oblečení, obutí 
v různých prostředích. 
Význam pohybu pro 
zdraví – prevence. 
Přivolání pomoci při 
úrazu. 
Zásady fair play 
chování. 
Základní zdroje 
informací o sportu 
(časopisy, sdělovací 
prostředky). 
Poznatky činnosti 
z předešlých ročníků 
jsou nadále rozvíjeny. 
 

 OVO: 
6, 11,15, 
6.p,9p 
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Atletika Září, duben - 
červen 

 

-  zná pravidla bezpečnosti 
při atletických disciplínách 
- zvládá techniku 
jednotlivých atletických 
disciplín(běh, skok, hod 
míčkem) 
- rozumí povelům při startu a 
umí je sám použít 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 

Rychlý běh na 60m  
Průpravná cvičení na 
ovlivňování běžecké 
rychlosti. 
Běžecká abeceda. 
Nízký start na povel. 
Vytrvalostní běh na 
dráze do 1000m. 
Průpravná cvičení na 
ovlivňování běžecké 
vytrvalosti. 
Vysoký start na povel. 
Vytrvalostní běh 
v terénu do 12 min.. 
Skok do dálky. 
Průpravná cvičení pro 
ovlivňování odrazové 
síly a obratnosti. 
Skok do dálky z místa. 
Skok do dálky 
s rozběhem 
s postupným odrazem 
z břevna. 
Základy rozměřeného 
rozeběhu. 
Hod míčkem. 
Průpravná cvičení pro 
hod míčkem – 
odhodová technika. 
Hod míčkem 
s rozběhem. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO: 
6,9,10,11,13,14 
6.p,9.p 
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Gymnastika Prosinec - 
duben 

 

- samostatně zvládá kotoul 
vpřed a vzad i jejich 
modifikace, 
- s dopomocí zvládá stoj na 
rukou 
- osvojuje si odraz z můstku, 
roznožku přes kozu 
- samostatně zvládá chůzi po 
lavičce, její modifikace a 
obraty 
- uplatňuje pravidla 
bezpečnosti 
- dokáže poskytnou základní 
dopomoc a záchranu při 
cvičení 
- osvojuje si estetické držení 
těla a ladnost pohybů  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Akrobacie. 
Průpravná cvičení pro 
zvládnutí stoje na 
rukou. 
Průpravná cvičení pro 
ovlivňování 
pohyblivosti, obratnosti, 
síly a rychlosti. 
Kotoul vpřed a jeho 
modifikace. 
Kotoul vzad a jeho 
modifikace. 
Přeskok. 
Průpravná cvičení pro 
nácvik odrazu 
z můstku. 
Roznožka přes kozu na 
šíř odrazem z můstku 
(možno využít malou 
trampolínku). 
Lavička. 
Chůze po lavičce bez 
dopomoci s různými 
obměnami a obraty 
(kladinka). 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO: 
6,9,10,12,14 
6.p,9.p 



 
- 4 - 

Bruslení Říjen - listopad  

- aktivně se podílí na 
dodržování bezpečnosti 
s ohledem na sebe sama i 
spolužáky 
- předvede jízdu vpřed 
- zvládá zastavení hranou 
brusle 
- osvojuje si oblouky při jízdě 
vpřed 
- poskytne adekvátní první 
pomoc a přivolá pomoc 
dospělého 

Dodržování 
bezpečnosti při 
bruslení. 
Jízda vpřed. 
Zastavení hranou 
brusle. 
Oblouky vpřed ven i 
dovnitř. 
Jízda vzad. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO: 
6,7,8,9,10,11,12, 
6.p,7.p,8.p,9.p 

Průpravná, kondiční, koordinační a jiná cvičení Září - červen  

- dovede prožívat cvičení a 
soustředit se na správné a 
přesné provedení pohybu 
- zvládá průpravná cvičení 
s širším spektrem náčiní a 
náročnějším způsobem 
provedení 
- zná využití posilovacích, 
koordinačních i relaxačních 
cvičení, umí je použít a 
správně provést 
  
 

Šplh na tyči.. 
Cvičení protahovací a 
napínací. 
Cvičení pro rozvoj 
pohyblivosti. 
Cvičení pro správné 
držení těla. 
Cvičení se švihadly a 
lanem. 
Cvičení s různými míči. 
Cvičení s lavičkami. 
Cvičení na žebřinách. 
Rytmizovaný pohyb 
s hudebním 
doprovodem. 
Relaxační cvičení. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO: 
6,7,9,10 
6.p,7.p,9.p 
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Plavání Květen  

  Dle možnosti lze 
zařadit v rámci TV. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Pohybové hry Září - červen  

- uvědomuje si různá 
nebezpečí při hrách a snaží 
se jim zabránit 
- zná 10-15 pohybových her 
a zná jejich zaměření 
- dovede je  samostatně 
vytvářet a vyhledává jejich 
obměny 
 

Hry ke zdokonalování 
pohybových 
schopností. 
Využití přírodního 
prostředí a 
netradičního náčiní. 
Využití pravidel 
pohybových her 
k samostatnému 
vytváření modifikací a 
nových pravidel. 
Základní organizace 
her( zahájení, počítání 
skóre, ukončení). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO: 
6,8,9,10,11,12,13 
6.p,8.p,9.p 
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Sportovní hry Září - červen  

-  aplikuje pravidla 
bezpečnosti při různých 
hrách 
- uvědomuje si možné 
nebezpečí vznikající při 
sportovních hrách a snaží se 
je eliminovat a zabránit jim 
- zná základy spolupráce při 
týmových hrách 
- jedná v duchu fair play a za 
pomoci učitele dodržuje 
pravidla soutěží a her 
- dovede zaznamenat 
výsledek utkání 
- pomáhá při rozhodování 
- zná zjednodušená pravidla 
konkrétních her 

Základy bezpečnosti a 
hygieny při sportovních 
hrách. 
Průpravné sportovní 
hry a utkání podle 
zjednodušených 
pravidel(,minibasketbal, 
minikopaná). 
Základní organizace 
utkání( zahájení, 
losování, počítání 
skóre, ukončení 
utkání). 
Vybíjená  podle 
kompletních pravidel. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO: 
6,8,9,10,11,13,14,15 
6.p,8.p,9.p 

Turistika a pobyt v přírodě Červen  

- založí a zruší ohniště 
- ověří si vědomosti z přírody 
a umí je uplatnit na 
vyznačené trase 
- zvládne i náročnější 
překonávání překážek v 
terénu 

Chůze v terénu do 
15km. 
Pohyb po vyznačené 
trase. 
Základní dovednosti 
spojené s tábořením. 
Aplikace pohybových 
dovedností s využitím 
přírodních překážek  
(2-3denní výlet).         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO: 
6,7,8,9,11,13, 
6.p,7.p,8.p,9.p 

 


