
 
                                                                                                                             

Dílčí výstupy 
Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

Člověk a sport 
 

září   

- 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: 
18,19,20,21 
19.p,20.p,21p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

Dílčí výstupy 
Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

Lehká atletika, bruslení říjen - listopad  

- užívá běh pro tělesnou a duševní 
relaxaci a uspokojení, usiluje o 
rozvoj pohybových schopností 
hlavně rychlosti a vytrvalosti  
- rozvíjí individuální předpoklady 
běhu , připraví organismus na 
zátěž odpovídající danému pohybu 
respektování biomechanických 
pravidel pohybových dovedností 
 
- rozpozná význam atletiky jako 
vhodné průpravy pro jiné sporty 
- provede organizaci  jednotlivých 
soutěží, změří a zapíše výkony 
- užívá a rozpozná základní a 
startovní povely 
- užívá základy techniky dalších 
osvojovaných disciplín 
- aplikuje další průpravná cvičení 
pro jednotlivé atletické činnosti 
 
 
- zvládá základní postupy rozvoje 
koordinace odděleně provádí 
pohyb pažemi, dbá na správné 
držení těla i hlavy 
 
- zvyšuje vytrvalost v rychlosti, 
rozvíjí individuální předpoklady 
běhu, omezuje negativní návyky 
- připraví organismus na zátěž 
odpovídající danému pohybu, 
usiluje o rozvoj pohybových 
schopností 
- vybere vhodné soubory cvičení 
pro rozcvičení a zahřátí organismu  
před skokem do dálky 
 
 
 
 

Dodržování zásad 
bezpečnosti při pohybové 
činnosti, rozvoj pohybových 
předpokladů a dovedností 
prostřednictvím soutěživých 
forem cvičení. 
Běh v terénu, sprinty , 
drobná sprinterská cvičení. 
Speciální běžecká cvičení. 
Vytrvalostní běh na dráze do 
800m (D) , do 1500m (CH). 
Běh v terénu až do 20 min., 
štafetová předávka, běh 
v zatáčce. 
 
Pojmy olympijské disciplíny. 
Základní pravidla atletických 
soutěží. 
Základy techniky disciplín. 
Průpravná cvičení pro 
jednotlivé atletické činnosti: 
běh (rychlá, vytrvalostní), 
skok (daleký, vysoký), hod 
(míčkem). 
Základy evidence výkonů. 
 
Start – polovysoký z různých 
poloh. 
 
 
 
Atletická běžecká abeceda  - 
lifting, skippping, 
zakopávání, předkopávání. 
 
Skok do dálky – průprava – 
násobné odrazy, různé 
variace odrazů, odrazy 
jednonož a snožmo. 
Následné měření výkonu. 

OSV/A (INT) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO:  
18,20,21,22 
20.p,21.p,22.p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

Lehká atletika, bruslení říjen - listopad  

 
- usiluje o rozvoj  pohybových 
schopností hlavně švihu 
horních končetin, vybere 
vhodné soubory cvičení pro 
rozcvičení a zahřátí organismu 
před hodem 
 
 
- využívá pohybové dovednosti 
získané při hladkém běhu, 
užívá výhod koordinace dolních 
a horních končetin, užívá 
vhodné sportovní výstroje, 
usiluje o optimální rozvoj 
pohybových schopností, měří a 
hodnotí výkony své i ostatních 
- 
 zařadí bruslení jako vhodnou 
pohybovou i společenskou 
činnost 
- provede ošetření bruslí 
- předvede první pomoc při 
úrazu na bruslích 
- ukáže jednoduché prvky při 
jízdě 
- hodnotí své výkony i výkony 
ostatních 
- zvládá rychlý a bezpečný 
pohyb na bruslích všemi směry, 
osvojené dovednosti umí 
uplatnit i při hře 
 
-uplatňuje vhodné a bezpečné 
chování i v méně známém 
prostředí sportovišť, přírody, 
silničního provozu: předvídá 
možná nebezpečí úrazu a 
přizpůsobí jim svou činnost. 
 
 
 
 

 
Hod míčkem (tenisový 
nebo kriketový) – technika 
odhodu z místa, 
koordinace dolních a 
horních končetin, nápřah 
a odhod. 
Následné měření výkonu. 
 
Běh na 60m a 100m ru. 
Měření výkonu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bruslení. 
Základní postavení,  
osvojení sportu na ledě, 
ošetření bruslí a bot, 
způsoby záchrany a 
přivolání pomoci. 
Jednoduché prvky při 
jízdě – jízda vpřed, vzad, 
obraty , zastavení, změna 
směru. 
Závodivé hry na družstva. 
Překládání vpřed na jednu 
i druhou stranu. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 OSV/A,E,I (INT) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
OVO : 
20,21,22 
20.p,21.p,22.p 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

sportovní gymnastika , sportovní hry prosinec - 
leden  

 

 
- užije vhodné soubory cvičení 
pro rozcvičení a zahřátí 
organismu , usiluje o rozvoj 
pohybových schopností hlavně 
síly a obratnosti, zdokonaluje 
činnost srdečně cévního 
systému a svoje pohybové 
dovednosti , připraví svůj 
organismus na pohybovou 
zátěž. 
- používá aktivně osvojované 
pojmy 
- ovládá bezpečně záchranu a 
dopomoc při osvojovaných 
cvicích 
- provede stoj na rukou, přemet 
stranou, roznožku přes nářadí 
- zdokonaluje činnost srdečně 
cévního systému a svoje 
pohybové dovednosti 
- hodnocení vlivu cvičení na 
zdraví své i spolužáků 
- zdokonaluje se 
v individuálních pohybech, 
usiluje o optimální rozvoj 
pohybových schopností 
- sám vybere vyrovnávací a 
kompenzační cviky 
- organizuje si pohybový režim 
a zátěž 
- sleduje a hodnotí výkony 
spolužáků, vyvozuje z toho 
závěry. 
 
 
 
 
 
 
 

 
Cvičení se švihadlem, na 
lavičkách, na žebřinách, 
s tyčemi, opičí dráha. 
Pojmy, odvozené cvičební 
polohy a postoje. 
 
Záchrana a dopomoc. 
Základní gymnastické 
názvosloví. 
 
 
Akrobacie. 
kotoul vpřed a vzad 
kotoul letmo, 
kotoul vzad do zášvihu, 
stoje na rukou. 
Stoj na lopatkách, stoj na 
rukou i s výdrží- 
s dopomocí. 
Přemet stranou (vlevo, 
vpravo). 
rovnovážné polohy 
v postojích. 
Rondat ru 
Salto vpřed (odrazem 
z trampolínky) ru. 
 
Přeskoky 
 skoky s odrazem, 
z trampolínky(prosté, 
s pohyby nohou, 
s obraty). 
Roznožka přes kozu 
(bednu) našíř, nadél i 
s oddáleným odrazem. 
Skrčka přes kozu (bednu), 
našíř, nadél i s oddáleným 
odrazem. 

 
OSV/A,B 
(INT) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO: 
18,20,21,22 
20.p,21.p,22.p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

sportovní hry,  7. ročník – lyžařský výcvik prosinec - 
leden 

 

 
- 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: 
18,20,21,22,23
,24,25,26,27,2
8,29,30 
20.p,21.p,22.p,
24.p,25.p,28.p
29p,30p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

sportovní hry,  7. ročník – lyžařský výcvik prosinec - 
leden 

 

 
- 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 
 
 
 zařadí lyžování jako vhodnou 
pohybovou i společenskou 
činnost 
- provede ošetření lyží 
- usiluje o rozvoj pohybových 
schopností  hlavně rovnováhy a 
vytrvalosti 
- zlepšuje rychlost pohybu 
rukou a nohou a utvrzuje jejich 
souhru 
- zvládá základní postupy 
rozvoje koordinace na lyžích 
 - uplatnění konkrétních 
postupů vedoucích k potřebné 
změně techniky 
- zlepšuje rychlost pohybu 
rukou a nohou a utvrzuje jejich 
souhru 
- připraví organismus na zátěž 
odpovídající danému pohybu 
během i na závěr hodiny 
 
 

 
Florbal. 
Herní činnosti jednotlivce 
– útočné – vedení míčku, 
uvolňování bez míčku, 
s míčkem, přihrávání, 
střelba 
obranné- obsazování 
hráče s míčkem, bez 
míčku 
 
 
 
 
 
 
7. ročník – lyžařský 
výcvik. 
 
osvojení sportu na 
horách. 
Ošetření lyží a bot. 
Způsoby záchrany a 
přivolání pomoci. 
 
Sjezdové lyžování – 
klasické. 
 
Základní postavení, 
bruslení, odšlapování, 
plužení, vlnovka, oblouk : 
základní, střední, krátký. 
 
Přejíždění terénních 
nerovností : brzdění 
smykem , základní snožný 
oblouk (otevřený, 
zavřený) , modifikované 
oblouky. 
  

OSV/G,H,I 
(INT) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
OSV/A,B,C,D,E,
F,G,H,I (INT) 

OVO:16,17,18,
21,22,23,24,25
,26,27,28,29 
17.p,18.p,21.p,
22.p,23.p,24.p,
25.p,26.p,27.p,
28.p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
OVO 
18,19,20,21,22
,23,24,25,26,2
7,28,29 
18.p,19.p,20.p,
21.p,22.p,24.p,
25.p,28.p 
 

 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

lyžařský kurz – 7. ročník leden  

 
  
- posoudí kvalitu pohybové 
činnosti a označí technické 
nedostatky  
 
- zvyšuje vytrvalost v rychlosti, 
rozvíjí si individuální 
předpoklady v klasickém a 
carvingovém sjezdovém 
lyžování 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sjíždění ve středně 
náročných terénních  
podmínkách , jízda na 
sjezdovce, v brankách. 
 
Sjezdové lyžování – 
carvingové. 
 Základní postavení, 
bruslení, odšlapování, 
plužení, vlnovka, 
zvýrazněná vlnovka, 
carvingový oblouk. 
 
Povinné pomůcky : helma, 
kvalitní rukavice, brýle. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OVO: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

gymnastika, sportovní a pohybové hry,  únor -  březen  

 
- 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: 
18,21,22,23,24
25,26,27,28,29
,30,31 
21p,22.p,24.p,
25.p,28.p,29.p,
30p,31p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

Dílčí výstupy 
Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

gymnastika, sportovní a pohybové hry únor - březen  

 
- 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. 

 OVO: 
20,21,22,30,31
20p,21p,22p, 
30p 

 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

 gymnastika, sportovní a pohybové hry únor - březen  

 
-zorganizuje samostatně i 
v týmu jednoduché turnaje, 
závody, turistické akce na 
úrovni školy: spolurozhoduje 
osvojené hry a soutěže. 
 
-zpracuje naměřená data a 
informace o pohybových 
aktivitách a podílí se na jejich 
prezentaci. 
 
 

 
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. 
 
 
Gymnastika. 
Výskok na švédskou 
bednu z trampolínky a 
seskok do duchen , 
přeskok vyšší švédské 
bedny z trampolínky. 
  
Hrazda po čelo. 
Náskok do vzporu- 
zákmihem seskok. sešin 
- výmyk( odrazem 
jednonož, obounož)  
- vzpor na rukách, kotoul 
vpřed 
- toč jízdmo vpřed ru 
  
Kruhy. 
kotoul vpřed a vzad, 
houpání v sedě, rotace 
kolem své osy. 
Komíhání ve svisu ru 
- svis vznesmo, střemhlav 
ru. 
Houpání s obraty u 
předhupu a záhupu, u 
záhupu seskok ru. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
OSV/A,B,C,H 
(INT) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

 gymnastika, pohybové a sportovní hry  únor - březen  

 
- 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 
 
  

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. 

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

OVO : 
18,23,27 
 

 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

 úpoly, motorické testy, atletika  duben - květen  

 
- uvědomuje si význam 
sebeobranných činností a své 
možnosti ve střetu s 
protivníkem 
- uvědomuje si následky 
zneužití bojových činností a 
chová se v duchu fair play 
- dovede pojmenovat osvojené 
činnosti 
- zvládá základní postoje, 
úchopy a vyproštění z držení 
 
 
 
- aktivně vstupuje do 
organizace svého pohybového 
režimu 
- usiluje o zlepšení své tělesné 
zdatnosti 
- samostatně se připraví před 
pohybovou činností a ukončí ji 
ve shodě s hlavní činností- 
zatěžovanými svaly 
- při vytrvalosti dovede uplatnit i 
vůli 
- dle svých možností předvede 
co nejlépe a nejrychleji dané 
cviky 

 
Úpoly – význam 
úpolových sportů pro 
sebeobranu a obratnost 
Přetahy, přetlaky, úpolové 
odpory, střehové postoje. 
Sebeobrana (držení 
soupeře na zemi, obrana 
proti objetí zpředu, obrana 
proti škrcení). 
Pády (vpřed, vzad, 
stranou). 
 
 
Motorické testy ru 
Unifittest. 
skok daleký z místa, 
leh –sed opakovaně, 
běh po dobu 12min, 
vícestupňový vytrvalostní 
člunkový běh na 
vzdálenost 20m, 
výdrž ve shybu. 
  
Testování obratnostních 
schopností, 
testy obratnosti a 
zručnosti – skoky na cíl, 
střídání  poloh. 
Motorická rovnováha – 
výdrž ve stoji na kladince. 
 
Testy reakční reakce – 
zachycení padajícího 
předmětu. 
Testování pohyblivostních 
schopností – dotyk prstů 
za zády, hluboký předklon 
z lavičky. 

 
OSV/A,B,C,E,G 

 
OVO: 
18,21, 
22,24,25,26,27 
21.p,22.p,24.p,
25.p, 

 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

 úpoly, motorické testy, atletika duben - květen  

 
- zvládá techniku nové atletické 
disciplíny  
- chápe význam atletiky jako  
vhodné průpravy pro jiné sporty 
- umí zorganizovat jednoduchou 
soutěž a změřit a zapsat 
potřebné výkony 
 
 
 
 
 
 
 
Plavání, sportovní hry 
 
 
 
 
 
- absolvuje hodiny nácviku 
zvolených plaveckých způsobů 
v souladu se svými zájmy, 
potřebami a pohybovými 
předpoklady  
 
- volí danou pohybovou aktivitu  
užívá plavání pro tělesnou a 
duševní relaxaci a uspokojení 
určení nejdůležitějších 
okamžiků výkonu 
 
- uplatní konkrétní postupy 
vedoucí k potřebnému zlepšení 
techniky 
- zvládá techniku plavání 
alespoň jedním plaveckým 
způsobem 
- provádí odděleně práci rukou 
a práci nohou u vybraného 
plav.způsobu 

 
Atletika. 
Skok  do výšky (nůžky, 
flop. 
Zlepšování techniky flopu. 
 
Běh přes nízké překážky 
ru. 
Śtafetový běh, štafetová 
předávka ru. 
 
 
 
 
 
 
 
Plavání (venkovní bazén  
dle počasí). 
 
Plavecké způsoby : 
- prsa 
- znak 
- volný způsob 
- kraul 
- skoky do vody – 
jednoduché ru 
- záchrana tonoucího ru 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 červen 
 
 
OSV/A,B,C,D,F,
G,I 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 OVO 18,20, 
21,22,26,27 
20.p,21.p,22.p, 

 



 
Dílčí výstupy 

Učivo 
rozšiřující učivo [ru] 

Časové 
rozvržení 
 
Průřezové     
téma / okruh 

 
Odkazy 

 plavání, sportovní hry  červen  

 
- provádí souhru u vybraného 
plaveckého způsobu 
- přizpůsobí svoji pohybovou 
činnost danému prostředí 
 
-uplatňuje odpovídající 
vytrvalost a cílevědomost při 
korekci zdravotních oslabení. 
 
-zařazuje pravidelně a 
samostatně do svého 
pohybového režimu speciální 
vyrovnávací cvičení související 
s vlastním oslabením, usiluje o 
jejich optimální provedení. 
 
-Aktivně se vyhýbá činnostem, 
které jsou kontraindikací 
zdravotního oslabení. 

 
 
 
 
 
 
 
Sportovní hry. 
Opakování a nácvik (dle 
času) 
- kopaná 
- házená 
- košíková 
- vybíjená 
- florbal 

 OVO: 32,33,34 
34p 

 


