
Tělesná výchova 
Nižší stupeň víceletého gymnázia 
Charakteristika vyučovacího předmětu 

Obsahové a organizační vymezení: 

 vyučovací předmět Tělesná výchova vychází ze vzdělávací oblasti Člověk a zdraví a vzdělávacího oboru Tělesná výchova z RVPZ, do kterého je 
integrován tematický okruh vzdělávacího oboru Výchova ke zdraví - Zdravý způsob života a péče o zdraví. Dále předmět Tělesná výchova realizuje 
vybrané tématické okruhy průřezového tématu Environmentální výchova a Osobnostní a sociální výchova. Součástí Tělesné výchovy je i Zdravotní 
tělesná výchova (ZTV) určená pro žáky se zdravotním oslabením; 

 tělesná výchova vede k poznání vlastních pohybových možností a zájmů, umožňuje poznat účinky pohybových činností na tělesnou zdatnost, 
duševní a sociální pohodu, spolu s oborem Výchova ke zdraví vede žáky k upevňování hygienických a zdravotně preventivních návyků, 
k předcházení úrazům a rozvíjí odmítavý postoj k užívání škodlivých látek; 

 v běžných hodinách výuka probíhá odděleně pro dívky a hochy. Mezi další nabízené činnosti náleží aktivity v lanových centrech a jiné tradiční i 
netradiční sportovní aktivity, kterých se účastní celá třída; 

 formy realizace předmětu: vyučovací hodina, závod, soutěž, turnaj, sportovní den, diskuze; 
 místa realizace: tělocvična, městská a veřejná sportoviště, bazén, přírodní prostředí, lanová centra, přilehlé okolí školy; 
 zapojení do sportovních soutěží (školní, místní, okrskové, okresní úrovně). 

 

Výchovné a vzdělávací strategie: 

Kompetence k učení  

Žák: 

 je motivován k provádění pohybových činností ve vztahu k péči o zdraví, kondici, ke zdravému životnímu stylu, kompenzačním cvičením a 
praktickému využití těchto dovedností; 

 je motivován k učení ukázkami a možnostmi využití učiva v praxi; 
 přijímá dostatek zpětných informací o své činnosti a výkonech i pomocí videozáznamů; 
 zažívá úspěch v rámci činností v týmu i samostatně a jsou směrováni k přijímání kritiky, hodnocení a dobře míněné rady; 
 je zapojován do obsahové a organizační přípravy pohybových činností ve výuce; 
 je motivován ke sledování různých sportovních soutěží a utkání, k jejich porovnávání a hodnocení, ke sledování práce rozhodčího; 
 je veden ke sledování informačních zdrojů (internet, TV, knihy, časopisy) souvisejících se zdravím a pohybem. 



 

Kompetence k řešení problémů 

Žák: 

 je podporován v kreativitě při pohybových aktivitách;  
 je veden k pochopení souvislostí mezi jednotlivými obory (tělesnou výchovou, výchovou ke zdraví, biologií, ekologií, fyzikou, fyziologií); 
 se aktivně zapojuje do soutěží, turnajů, prezentací a organizace sportovních akcí a do praktických činností v rámci realizace sportovních soutěží; 
 je veden k zásadám hygieny při a po sportování, k získávání informací o vhodné sportovní výzbroji a výstroji; 
 dokáže postupně odhalovat vlastní chyby a nedostatky; 
 dovede používat vhodná gesta, signály a odborné názvosloví. 

 

Kompetence komunikativní, sociální a personální 

Žák: 

 je veden ke spolupráci při dosahování společných cílů ve prospěch skupiny či družstva a k respektování pravidel soutěží a her; 
 je veden ke stanovování si krátkodobých a dlouhodobých cílů v rámci získávání pohybových dovedností a rozvíjení pohybových schopností ve 

volném čase a k aktivnímu zapojení do mimoškolního dění (pomoc při organizování turnajů, budování sportovišť, apod.); 
 si nachází vlastní místo ve skupině a snaží se odhalovat důsledky vlastního jednání a chování; 
 je směrován k chování v duchu tolerance a  fair- play; 
 je směrován k využívání dostupných prostředků komunikace (internet, knihy, televize, časopisy), k vyhledávání novinek ve sportovních odvětvích; 
 okamžitě reaguje na problematiku šikany a nevhodného přístupu ke školnímu, cizímu a osobnímu majetku; 
 je informován o negativech sportu (doping, korupce, medializace, přepočítávání výkonnosti na peníze). 

 

Kompetence občanské 

Žák: 

 je veden k upravování vztahu mezi svými osobními zájmy a zájmy veřejnými; 
 je veden k respektování různorodosti názorů a schopností ostatních spolužáků; 
 je veden k zodpovědnému chování v krizových situacích. 



 

Kompetence pracovní 

Žák: 

 se řídí zásadami bezpečnosti práce k ochraně zdraví svého i spolužáků; 
 kontrolou zadaných úkolů je veden k zodpovědnosti při plnění povinností; 
 osvojuje si dovednosti související s přípravou a údržbou sportovišť, výzbroje a výstroje; 
 je veden k zodpovědnému přístupu k výsledkům práce jiných; 
 využívá znalosti a zkušenosti získané v jednotlivých vzdělávacích oblastech v zájmu vlastního rozvoje i své přípravy na budoucnost, činí podložená 

rozhodnutí o dalším vzdělávání a profesním zaměření. 
 

Kompetence digitální 

       Žák: 

 je veden k používaní digitálního zařízení a k jeho využívání pro učení  
 je veden k vytváření a upravování digitálního obsahu a k vyjadřování se také za pomocí digitálních prostředků 
 je veden k využívání digitální technologie, aby si usnadnil práci, zefektivnil či zjednodušil své pracovní postupy a zkvalitnil výsledky své práce  
 konkrétně je veden k digitálnímu zpracování výsledků turnajů/ soutěží do tabulky (tabulkový editor), k vytváření digitálního záznamu 

gymnastických prvků/ sjezdové a snowboardové techniky a k následnému rozboru/ prezentace v digitální podobě 
 předchází situacím ohrožujícím bezpečnost zařízení i dat, situacím ohrožujícím jeho tělesné a duševní zdraví  
 při spolupráci, komunikaci a sdílení informací v digitálním prostředí jedná eticky 

 

Časová dotace v hodinách týdně: 

 ročník 1. 2. celkem 

1. – 2. ročník NSVG  2 2 4 

 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

1.6G  
Činnosti ovlivňující zdraví 
 aktivně vstupuje do organizace svého 

pohybového režimu, některé pohybové 
činnosti zařazuje pravidelně a s konkrétním 
účelem 

 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 

 odmítá drogy a jiné škodliviny jako neslučitelné 
se sportovní etikou a zdravím; upraví 
pohybovou aktivitu vzhledem k údajům o 
znečištění ovzduší 

 uplatňuje vhodné a bezpečné chování i v méně 
známém prostředí sportovišť, přírody, 
silničního provozu; předvídá možná nebezpečí 
úrazu a přizpůsobí jim svou činnost 
 

 

 

 

 

 

 význam pohybu pro zdraví – rekreační a 
výkonnostní sport, sport dívek a chlapců 

 zdravotně orientovaná zdatnost – rozvoj 
zdravotně orientované zdatnosti, kondiční 
programy,manipulace se zatížením 

 prevence a korekce jednostranného 
zatížení a svalových dysbalancí – 
průpravná, kompenzační, vyrovnávací, 
relaxační a jiná zdravotně zaměřená cvičení 

 hygiena a bezpečnost při pohybových 
činnostech –  v nestandardním prostředí, 
první pomoc při TV a sportu v různém 
prostředí a klimatických podmínkách, 
improvizované ošetření poranění a odsun 
raněného 

 
Bude realizováno v 
obou ročnících. 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 

Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností  

 zvládá v souladu s individuálními 
předpoklady osvojované pohybové 
dovednosti a tvořivě je aplikuje ve hře, 
soutěži, při rekreačních činnostech 

 posoudí provedení osvojované pohybové 
činnosti, označí zjevné nedostatky a jejich 
možné příčiny 

 

Gymnastika hoši 
Akrobacie 
Hrazda po čelo 
Bradla, Přeskoky, Kruhy, Šplh 
Gymnastika dívky 
Akrobacie, Hrazda 
Bradla 
Přeskoky 
Kladina 
Kruhy 
Šplh 
Estetické a kondiční formy cvičení s hudbou a 
rytmickým doprovodem  
Základy rytmické   gymnastiky, cvičení s náčiním; kondiční 
formy cvičení pro daný věk žáků; tance 

Úpoly  
Základy sebeobrany 
Atletika hoši a dívky  
Běžecká cvičení, rychlý běh, vytrvalý běh, základy 
překážkového běhu , skoky, hody 
Sportovní hry 
Volejbal hoši a dívky 
Basketbal hoši a dívky 
Házená hoši 
Florbal hoši a dívky 
Fotbal (futsal) hoši 
Pohybové hry 
Netradiční pohybové hry a aktivity 
Turistika a pobyt v přírodě 
Příprava turistické akce, přesun do terénu  

 a uplatňování pravidel bezpečnosti silničního 
provozu, táboření, ochrana přírody, orientace 
v terénu  

 

Environmentální 
výchova 

 

 

 

 

 

 

Osobnostní a sociální 
výchova  
Osobnostní a sociální 
výchova  
 

Digitální zpracování 
výsledků turnajů/ 
soutěží do tabulky 
(tabulkový editor) 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 

Činnosti podporující pohybové učení 

 užívá osvojované názvosloví na úrovni cvičence, 
rozhodčího, diváka, čtenáře novin a časopisů, 
uživatele internetu  

 naplňuje ve školních podmínkách základní 
olympijské myšlenky – čestné soupeření, 
pomoc handicapovaným, respekt k opačnému 
pohlaví, ochranu přírody při sportu  

 dohodne se na spolupráci i jednoduché taktice 
vedoucí k úspěchu družstva a dodržuje ji  

 rozlišuje a uplatňuje práva a povinnosti 
vyplývající z role hráče, rozhodčího, diváka, 
organizátora  

 sleduje určené prvky pohybové činnosti a 
výkony, eviduje je a vyhodnotí  

 zorganizuje samostatně i v týmu jednoduché 
turnaje, závody, turistické akce na úrovni školy; 
spolurozhoduje osvojované hry a soutěže  

 zpracuje naměřená data a informace o 
pohybových aktivitách a podílí se na jejich 
prezentaci 
 

 

 

 

 komunikace v TV – tělocvičné názvosloví 
osvojovaných činností, smluvené povely, 
signály, gesta, značky, základy grafického 
zápisu pohybu, vzájemná komunikace a 
spolupráce při osvojovaných pohybových 
činnostech 

 organizace prostoru a pohybových činností 
– v nestandardních podmínkách; sportovní 
výstroj 

 a výzbroj – výběr, ošetřování 
  historie a současnost sportu – významné 

soutěže a sportovci, olympismus – 
olympijská charta 

 pravidla osvojovaných pohybových 
činností – her, závodů, soutěží 

 zásady jednání a chování v různém 
prostředí a při různých činnostech 

  měření výkonů a posuzování pohybových 
dovedností – měření, evidence, 
vyhodnocování 

Osobnostní a sociální 
výchova  
Osobnostní a sociální 
výchova  
 

 

 

 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 

 
 Výchova ke zdraví 
 respektuje přijatá pravidla soužití mezi 

spolužáky i jinými vrstevníky a přispívá k 
utváření dobrých mezilidských vztahů 
v komunitě 

 vysvětlí na příkladech přímé souvislosti 
mezi tělesným, duševním a sociálním 
zdravím; vysvětlí vztah mezi uspokojováním 
základních lidských potřeb a hodnotou 
zdraví 

 posoudí různé způsoby chování lidí z 
hlediska odpovědnosti za vlastní zdraví i 
zdraví druhých a vyvozuje z nich osobní 
odpovědnost ve prospěch aktivní podpory 
zdraví   

 usiluje v rámci svých možností a zkušeností 
o aktivní podporu zdraví  

 samostatně využívá osvojené kompenzační 
a relaxační techniky a sociální dovednosti k 
regeneraci organismu, překonávání únavy a 
předcházení stresovým situacím 

Vztahy mezi lidmi a formy soužití 
 vztahy ve dvojici – kamarádství, přátelství, láska, 

partnerské vztahy, manželství a rodičovství 
 vztahy a pravidla soužití v prostředí komunity – 

rodina, škola, vrstevnická skupina, obec, spolek 
Zdravý způsob života a péče o zdraví 
 výživa a zdraví – zásady zdravého stravování, pitný 

režim, vliv životních podmínek a způsobu stravování 
na zdraví; poruchy příjmu potravy 

 vlivy vnějšího a vnitřního prostředí na zdraví – 
kvalita ovzduší a vody, hluk, osvětlení, teplota 

 tělesná a duševní hygiena, denní režim – zásady 
osobní, intimní a duševní hygieny, otužování, denní 
režim, vyváženost pracovních a odpočinkových 
aktivit, význam pohybu pro zdraví, pohybový režim 

Rizika ohrožující zdraví a jejich prevence 
 stres a jeho vztah ke zdraví – kompenzační, 

relaxační a regenerační techniky překonávání únavy, 
stresových reakcí a posilování duševní odolnosti 

 autodestruktivní závislosti -    dopink ve sportu 
 dodržování pravidel bezpečnosti a ochrany zdraví – 

bezpečné prostředí ve škole, ochrana    zdraví při 
různých činnostech 

Hodnota a podpora zdraví 
 podpora zdraví a její formy – prevence a 

intervence, působení na změnu kvality prostředí a 
chování jedince, odpovědnost jedince za zdraví, 
podpora zdravého životního stylu, programy   
podpory zdraví 

Osobnostní a sociální 
výchova  
Osobnostní a sociální 
výchova  
 

 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

  

Osobnostní a sociální rozvoj 
  seberegulace a sebeorganizace činností a 

chování – cvičení sebereflexe, sebekontroly, 
sebeovládání a zvládání problémových situací; 
stanovení osobních cílů a postupných kroků   k 
jejich dosažení; zaujímání hodnotových postojů 
a rozhodovacích dovedností pro řešení   
problémů v mezilidských vztazích; pomáhající a 
prosociální chování 

 mezilidské vztahy, komunikace a kooperace – 
respektování sebe sama i druhých, přijímání   
názoru druhého, empatie; chování podporující 
dobré vztahy, aktivní naslouchání, dialog, 
efektivní   a asertivní komunikace a kooperace 
v různých situacích, dopad vlastního jednání a 
chování 

 

  

 Zdravotní tělesná výchova 

Činnosti a informace podporující korekce 
zdravotních oslabení 
 základní druhy oslabení, jejich příčiny a možné 

důsledky – základní pojmy osvojovaných 
činností, prevence a korekce oslabení, denní 
režim z pohledu zdravotního oslabení, 
soustředění na cvičení, vědomá kontrola 
cvičení, nevhodná cvičení a činnosti 
(kontraindikace zdravotních   oslabení) 

 

  



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 

 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 

Speciální cvičení 
 oslabení podpůrně pohybového systému (A) – 

poruchy funkce svalových skupin (A1); poruchy   
páteře – odchylky předozadního zakřivení (A2) a 
vybočení páteře do stran (A3); poruchy stavby   
dolních končetin (A4): lokální a celková relaxace; 
správné držení hlavy, pletence ramenního,   pánve, 
kolen; protažení prsních a bederních svalů, zadní 
strany stehen a ohybačů kyčle; posilování  šíjového, 
mezilopatkového, břišního, hýžďového, stehenního 
a lýtkového svalstva, vzpřimovačů   trupu; zvýšení 
kloubní pohyblivosti a rozsahu pohybu; uvolňování 
páteře; rotační cvičení; správný   dýchací stereotyp 

 oslabení vnitřních orgánů (B) – oslabení oběhového 
a dýchacího systému (B1); oslabení   endokrinního 
systému (B2); obezita (B3); ostatní oslabení 
vnitřních orgánů (B4): (kromě cvičení   ze skupiny A) 
rozvoj hlavních a pomocných dýchacích svalů; 
hrudní a brániční dýchání při   zvýšené zátěži; 
adaptace na zvýšenou zátěž; cvičení koordinace a 
rovnováhy 

 oslabení smyslových a nervových funkcí (C) – 
oslabení zraku (C1); oslabení sluchu (C2); 

 neuropsychická oslabení (C3): adaptace srdečně-
cévního a dýchacího systému; koordinace pohybu; 
rovnovážné polohy; rozvoj sluchového, zrakového   
a taktilního vnímání rytmu; cvičení s hudebním 
doprovodem; orientace v prostoru; zraková   
lokalizace, rychlost zrakového vnímání 

 

 

 

 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

2.6G 

Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností  

 zvládá v souladu s individuálními 
předpoklady osvojované pohybové 
dovednosti a tvořivě je aplikuje ve hře, 
soutěži, při rekreačních činnostech 

 posoudí provedení osvojované pohybové 
činnosti, označí zjevné nedostatky a jejich 
možné příčiny 

Gymnastika hoši 
Akrobacie, Hrazda po čelo, Bradla, Přeskoky 
Kruhy, Šplh 
Gymnastika dívky 
Akrobacie, Hrazda, Bradla ( o nestejné výši žerdí) 
Bradla, Přeskoky, Kladina 
Kruhy, Šplh 
Estetické a kondiční formy cvičení s hudbou a 
rytmickým doprovodem  

Základy rytmické   gymnastiky, cvičení s náčiním; 
kondiční formy cvičení pro daný věk žáků; tance 

 
Úpoly  
Základy sebeobrany 
Atletika hoši a dívky  
Běžecká cvičení, rychlý běh, vytrvalý běh, základy 
překážkového běhu , skoky, hody 
Sportovní hry 
Volejbal  hoši a dívky 
Basketbal hoši a dívkyHázená hoši 
Florbal hoši a dívky 
Fotbal (futsal) hoši 
Pohybové hry 
Netradiční pohybové hry a aktivity 
Turistika a pobyt v přírodě 
Příprava turistické akce, přesun do terénu  

 a uplatňování pravidel bezpečnosti 
silničního provozu, táboření, ochrana 
přírody, orientace v terénu  

  



Ročník  Školní výstupy/žák   Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 

 

 

Činnosti podporující pohybové učení 

 užívá osvojované názvosloví na úrovni cvičence, 
rozhodčího, diváka, čtenáře novin  a časopisů, 
uživatele internetu  

 naplňuje ve školních podmínkách základní 
olympijské myšlenky – čestné soupeření, 
pomoc handicapovaným, respekt k opačnému 
pohlaví, ochranu přírody při sportu  

 dohodne se na spolupráci i jednoduché taktice 
vedoucí k úspěchu družstva a dodržuje ji  

 rozlišuje a uplatňuje práva a povinnosti 
vyplývající z role hráče, rozhodčího, diváka, 
organizátora  

 sleduje určené prvky pohybové činnosti  a 
výkony, eviduje je a vyhodnotí  

 zorganizuje samostatně i v týmu jednoduché 
turnaje, závody, turistické akce na úrovni školy; 
spolurozhoduje osvojované hry a soutěže  

 zpracuje naměřená data a informace o 
pohybových aktivitách a podílí se na jejich 
prezentaci 

 
 
 

 komunikace v TV – tělocvičné názvosloví 
osvojovaných činností, smluvené povely, 
signály, gesta, značky, základy grafického 
zápisu pohybu, vzájemná komunikace a 
spolupráce při osvojovaných pohybových 
činnostech 

 organizace prostoru a pohybových činností 
– v nestandardních podmínkách; sportovní 
výstroj 

 a výzbroj – výběr, ošetřování 
  historie a současnost sportu – významné 

soutěže a sportovci, olympismus – 
olympijská charta 

 pravidla osvojovaných pohybových 
činností – her, závodů, soutěží 

 zásady jednání a chování v různém 
prostředí a při různých činnostech 

  měření výkonů a posuzování pohybových 
dovedností – měření, evidence, 
vyhodnocování 

Osobnostní a sociální 
výchova  
Osobnostní a sociální 
výchova  
 

 



Ročník  Školní výstupy/žák   Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 

 Výchova ke zdraví 
 respektuje přijatá pravidla soužití mezi 

spolužáky i jinými vrstevníky a přispívá k 
utváření dobrých mezilidských vztahů 
v komunitě 

 vysvětlí na příkladech přímé souvislosti 
mezi tělesným, duševním a sociálním 
zdravím; vysvětlí vztah mezi uspokojováním 
základních lidských potřeb a hodnotou 
zdraví 

 posoudí různé způsoby chování lidí z 
hlediska odpovědnosti za vlastní zdraví i 
zdraví druhých a vyvozuje z nich osobní 
odpovědnost ve prospěch aktivní podpory 
zdraví   

 usiluje v rámci svých možností a zkušeností 
o aktivní podporu zdraví  

 samostatně využívá osvojené kompenzační 
a relaxační techniky a sociální dovednosti k 
regeneraci organismu, překonávání únavy a 
předcházení stresovým situacím 

Vztahy mezi lidmi a formy soužití 

vztahy ve dvojici – kamarádství, přátelství, láska, 
partnerské vztahy, manželství a rodičovství 

vztahy a pravidla soužití v prostředí komunity – rodina, 
škola, vrstevnická skupina, obec, spolek 

Zdravý způsob života a péče o zdraví 

výživa a zdraví – zásady zdravého stravování, pitný 
režim, vliv životních podmínek a způsobu stravování na 
zdraví; poruchy příjmu potravy 

vlivy vnějšího a vnitřního prostředí na zdraví – kvalita 
ovzduší a vody, hluk, osvětlení, teplota 

tělesná a duševní hygiena, denní režim – zásady osobní, 
intimní a duševní hygieny, otužování, denní režim, 
vyváženost pracovních a odpočinkových aktivit, význam 
pohybu pro zdraví, pohybový režim 

Rizika ohrožující zdraví a jejich prevence 

stres a jeho vztah ke zdraví – kompenzační, relaxační a 
regenerační techniky překonávání únavy, stresových 
reakcí a posilování duševní odolnosti 

autodestruktivní závislosti - dopink ve sportu 

dodržování pravidel bezpečnosti a ochrany zdraví – 
bezpečné prostředí ve škole, ochrana zdraví  

Osobnostní a sociální 
výchova  
Osobnostní a sociální 
výchova  
 

Získávání informací na 
webových prohlížečích. 
 



Ročník  Školní výstupy/žák   Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

   

 Hodnota a podpora zdraví 

podpora zdraví a její formy – prevence a 
intervence, působení na změnu kvality prostředí a 
chování jedince, odpovědnost jedince za zdraví, 
podpora zdravého životního stylu, programy   
podpory zdraví 

Osobnostní a sociální rozvoj 

 seberegulace a sebeorganizace činností a chování 
– cvičení sebereflexe, sebekontroly, sebeovládání a 
zvládání problémových situací; stanovení osobních 
cílů a postupných kroků   k jejich dosažení; 
zaujímání hodnotových postojů a rozhodovacích 
dovedností pro řešení   problémů v mezilidských 
vztazích; pomáhající a prosociální chování 

mezilidské vztahy, komunikace a kooperace – 
respektování sebe sama i druhých, přijímání   
názoru druhého, empatie; chování podporující 
dobré vztahy, aktivní naslouchání, dialog, efektivní   
a asertivní komunikace a kooperace v různých 
situacích, dopad vlastního jednání a chování 

 

 

 

  



Ročník  Školní výstupy/žák   Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 

Zdravotní tělesná výchova 
 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 

Činnosti a informace podporující korekce 
zdravotních oslabení 

základní druhy oslabení, jejich příčiny a možné 
důsledky – základní pojmy osvojovaných činností, 
prevence a korekce oslabení, denní režim z pohledu 
zdravotního oslabení, soustředění na  cvičení, 
vědomá kontrola cvičení, nevhodná cvičení a 
činnosti (kontraindikace zdravotních   oslabení) 

Speciální cvičení 

oslabení podpůrně pohybového systému (A) – 
poruchy funkce svalových skupin (A1); poruchy   
páteře – odchylky předozadního zakřivení (A2) a 
vybočení páteře do stran (A3); poruchy stavby   
dolních končetin (A4): lokální a celková relaxace; 
správné držení hlavy, pletence ramenního,   pánve, 
kolen; protažení prsních a bederních svalů, zadní 
strany stehen a ohybačů kyčle; posilování 

 šíjového, mezilopatkového, břišního, hýžďového, 
stehenního a lýtkového svalstva, vzpřimovačů   
trupu; zvýšení kloubní pohyblivosti a rozsahu 
pohybu; uvolňování páteře; rotační cvičení; správný   
dýchací stereotyp 

 

  



Ročník  Školní výstupy/žák   Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

   

oslabení vnitřních orgánů (B) – oslabení oběhového 
a dýchacího systému (B1); oslabení   endokrinního 
systému (B2); obezita (B3); ostatní oslabení 
vnitřních orgánů (B4): (kromě cvičení   ze skupiny A) 
rozvoj hlavních  

a pomocných dýchacích svalů; hrudní a brániční 
dýchání při   zvýšené zátěži; adaptace na zvýšenou 
zátěž; cvičení koordinace a rovnováhy 

oslabení smyslových a nervových funkcí (C) – 
oslabení zraku (C1); oslabení sluchu (C2); 

neuropsychická oslabení (C3): (kromě cvičení ze 
skupiny A) adaptace srdečně-cévního   a dýchacího 
systému; koordinace pohybu; rovnovážné polohy; 
rozvoj sluchového, zrakového   a taktilního vnímání 
rytmu; cvičení s hudebním doprovodem; orientace 
v prostoru; zraková   lokalizace, rychlost zrakového 
vnímání 

Všestranné rozvíjející pohybové činnosti 

pohybové činnosti v návaznosti na vzdělávací 
obsah TV – s přihlédnutím ke konkrétnímu druhu   a 
stupni oslabení 

 

  

 



Tělesná výchova 
Vyšší stupeň víceletého gymnázia a čtyřleté gymnázium 
Charakteristika vyučovacího předmětu 

Obsahové a organizační vymezení: 

 vyučovací předmět Tělesná výchova vychází ze vzdělávací oblasti Člověk a zdraví a vzdělávacího oboru Tělesná výchova z RVPG, do kterého je 
integrován tematický okruh vzdělávacího oboru Výchova ke zdraví - Zdravý způsob života a péče o zdraví. Dále předmět Tělesná výchova realizuje 
vybrané tématické okruhy průřezového tématu Environmentální výchova a Osobnostní a sociální výchova;  

 předmět navazuje na základní vzdělání, které žák získal na základní škole nebo na nižším stupni víceletého gymnázia; 
 součástí Tělesné výchovy je i Zdravotní tělesná výchova (ZTV) určená pro žáky se zdravotním oslabením;  
 předmět Tělesná výchova vede k poznání vlastních pohybových možností, zájmů a umožňuje poznat účinky pohybových činností na tělesnou 

zdatnost, duševní a sociální pohodu, spolu s oborem Výchovy ke zdraví (VKZ) vede žáky k upevňování hygienických a zdravotně preventivních 
návyků, k předcházení úrazům a rozvíjí odmítavý postoj k užívání škodlivých látek; 

 v běžných hodinách výuka probíhá odděleně pro dívky a hochy; 
 lyžařsko-snowboardového kurzu a sportovně-turistického kurzu se účastní celá třída. Dále nabízené činnosti: aktivity v lanových centrech, další 

tradiční a netradiční sportovní aktivity; 
 formy realizace předmětu: vyučovací hodina, beseda, diskuze, závod, soutěž, turnaj, ukázková lekce, kurz, sportovní den; 
 místa realizace: tělocvična, městská, veřejná a soukromá sportoviště, bazén, přírodní        
       prostředí, lyžařská střediska, lanová centra, posilovna, přilehlé okolí školy. 

 

 

Výchovné a vzdělávací strategie: 
 

Kompetence k učení 
Žák: 

 je motivován k provádění pohybových činností ve vztahu k péči o zdraví, kondici; zdravému životnímu stylu, kompenzačním cvičením a praktickému 
využití; 

 je motivován k učení ukázkami možností využití učiva v praxi; 
 získává dostatek zpětných informací o jejich činnosti a výkonech i pomocí videozáznamů; 



 má možnost zažívat úspěch v rámci sportovních činností týmu i samostatně a je usměrňován ke kladné reakci na kritiku, hodnocení a dobře míněné 
rady; 

 je zapojován do obsahové a organizační přípravy pohybových činností ve výuce; 
 je motivován ke sledování sportovních soutěží a utkání, k jejich porovnávání a hodnocení, ke sledování práce rozhodčího; 
 je upozorňován na informační zdroje (internet, TV, knihy, časopisy) související se zdravím a pohybem. 
 

Kompetence k řešení problémů 

Žák: 

 je veden ke kreativitě při pohybových aktivitách;  
 je veden k pochopení souvislostí mezi jednotlivými obory (tělesnou výchovou, výchovou ke zdraví, biologií, ekologií, fyzikou, fyziologií); 
 se zapojuje do soutěží, turnajů, prezentací a organizace sportovních akcí a do praktických činností v rámci realizace sportovních soutěží; 
 je veden k zásadám hygieny při a po sportování, k získávání informací o vhodné sportovní výzbroji a výstroji. 
 rozvíjí schopnost odhalovat vlastní chyby a nedostatky; 
 je vyzýván učitelem k zavádění alternativních řešení ve výběru náčiní, losování,  délky hrací doby, úpravy pravidel podle aktuálních podmínek. 

 

Kompetence komunikativní, sociální a personální, občanská 

Žák: 

 je veden ke spolupráci při dosahování společných cílů ve prospěch skupiny či družstva a k respektování pravidel soutěží a her, k používání jasného 
a stručného vyjadřování zvláště v herních situacích, ke vhodné komunikaci mezi sebou, s rozhodčím na hřišti a při vedení družstva; 

 je veden ke stanovení krátkodobých a dlouhodobých cílů v rámci získávání pohybových dovedností a rozvíjení pohybových schopností ve volném 
čase a k aktivnímu zapojení do mimoškolního dění (pomoc při organizování turnajů, budování sportovišť, apod.); 

 může zastávat při sportu zodpovědné role (kapitán, rozhodčí, časoměřič, organizátor); 
 je veden k nacházení vlastního místa ve skupině a odhalování důsledků vlastního jednání a chování v duchu tolerance a fair-play; 
 je zapojován do prezentace poznatků, zážitků a vyhodnocování svých výkonů 
 získaných při školních soutěžích a kurzech; 
 je směřován k využívání dostupných prostředků komunikace (internet, knihy, televize, časopisy), k vyhledávání novinek ve sportovních odvětvích; 
 společně s učitelem okamžitě řeší otázky šikany a nevhodného přístupu ke školnímu, cizímu a osobnímu majetku; 
 je informován o negativech sportu (doping, korupce, medializace, přepočítávání výkonnosti na peníze). 



 

Kompetence k podnikavosti 
Žák: 

 dodržuje zásady bezpečnosti práce k ochraně zdraví svého i spolužáků; 
 je veden kontrolou zadaných úkolů k zodpovědnosti při plnění povinností; 
 rozvíjí své dovednosti související s přípravou a údržbou sportovišť, výzbroje a výstroje; 
 má zodpovědný přístup k výsledkům práce jiných. 
 
Kompetence digitální  
     Žák: 
 
 je veden k ovládání potřebné sady digitálních zařízení a k využívání pro školní práci 
 je veden k získávání, posuzování, sdělování informací a digitálního obsahu v různých formátech 
 je veden k vytváření, vylepšování a propojování digitálního obsahu v různých formátech 
 vyjadřuje se za pomocí digitálních prostředků 
 konkrétně je veden k digitálnímu zpracování výsledků turnajů/ soutěží do tabulky (tabulkový editor), k vytváření digitálního záznamu 

gymnastických prvků/ sjezdové a snowboardové techniky a k následnému rozboru/ prezentace v digitální podobě 
 předchází situacím ohrožujícím bezpečnost zařízení i dat, situacím ohrožujícím jeho tělesné a duševní zdraví  
 při spolupráci, komunikaci a sdílení informací v digitálním prostředí jedná eticky, s ohleduplností a respektem k druhým 
 
 

 

 

 

 

 

 



 

Časová dotace 

   

ročník 1. (3.) 2. (4.) 3. (5.) 4. (6.) celkem 

1. – 4. ročník čtyřletého 
gymnázia  4G 

2 2 2 2 8 

3. – 6. ročník šestiletého 
gymnázia  6G 

2 2 2 2 8 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Význam pohybu a činnosti ovlivňující zdraví 
Uvědomuje si význam pohybu pro člověka, usiluje  
o rozvoj a udržování tělesné zdatnosti, aktivně 
přistupuje ke sportovním činnostem, zvládne 
individuální přípravu organismu na pohybovou 
aktivitu s ohledem na následující zatížení, dodržuje 
hygienické a bezpečnostní zásady při různých 
činnostech, snaží se předcházet úrazům a 
dokáže poskytnout základní první pomoc. 

 
 
 
 
 

Kondiční, kompenzační, průpravná, koordinační a 
pořadová cvičení 
Uvědomuje si význam těchto cvičení pro člověka, 
dokáže je použít v rámci svého pracovního a 
sportovního režimu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Význam pohybu a činnosti ovlivňující zdraví 
 význam pohybu pro člověka 
 rekreační, výkonnostní a vrcholový sport v životě 

člověka 
 příprava a zahřátí pohybového systému 

(rozcvička) 
 strečink a jiná uvolňovací cvičení 
 kompenzační cvičení 
 nutnost používání vhodné sportovní výstroje a 

výzbroje 
 bezpečnost při pohybových aktivitách na různých 

sportovištích a za různých klimatických podmínek 
 základy první pomoci 

 
Kondiční a kompenzační cvičení 
 význam cvičení pro správné držení těla a jako 

prevence civilizačních chorob 
 cvičení na posilovacích strojích 
 různé formy aerobního cvičení 

 
Průpravná a koordinační cvičení 
 význam cvičení pro správné držení těla a jako 

prevence civilizačních chorob 
 význam zahřátí organismu před pohybovou 

aktivitou 
 význam nutnosti pohybové koordinace 

 
Pořadová cvičení 
 význam organizace výuky 
 schopnost reagovat na základní povely 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bude realizováno ve 
všech ročnících. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Výchovou ke zdraví.  
 

 

Bude realizováno ve 
všech ročnících. 
 
 
 

 

 

Bude realizováno ve 
všech ročnících. 
 
 
 

 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.6G 

1.4G 

 

 
Zdravotní tělesná výchova 
Vyhýbá se činnostem kontraindikovaným jeho 
oslabením, dokáže uplatnit cvičení pro nápravu či 
zmírnění oslabení, zvládá základy vhodných 
sportovních disciplín a řídí se jejich základními 
pravidly. 
 
 
 
Gymnastika 
Cvičí podle ukázek a slovních pokynů, podle svých 
předpokladů zvládne osvojované činnosti, 
z osvojených cviků dokáže vytvořit sestavu a 
předvést ji ( za pomoci učitele ), dává účinnou 
dopomoc a záchranu spolužákovi a dovede mu 
poradit. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Zdravotní tělesná výchova 
 základy sportovních disciplin, které neškodí 

danému zdravotnímu oslabení 
 vyrovnávací a kompenzační cvičení 
 vhodná posilovací cvičení 
 dechová cvičení 

 
Gymnastika hoši 
Akrobacie 
 kotouly , stoje, přemet stranou 

Hrazda po čelo 
výmyk, přešvihy  
Bradla 
 ručkování, komíhání 

Přeskok 
Kruhy 
 svisy 

Šplh 
 
Gymnastika dívky 
Akrobacie 
 kotouly  

Hrazda 
 výmyk 

Bradla (o nestejné výši žerdí) 
 přešvihy 

Bradla 
 ručkování, komíhání 

Přeskok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vytvoření digitálních 
záznamů gymnastických 
prvků. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Úpoly 
Dokáže správně zpevnit a uvolnit svalstvo těla , 
uvědomuje si principy přenášení energie, chápe 
důležitost správného dýchání.  
Má povědomí o základních prvcích sebeobrany. 
 
Atletika 
Zvládá dle svých možností základy techniky 
vybraných atletických disciplín, provádí rozcvičení 
zaměřené na jednotlivé disciplíny, orientuje se 
v používání startovních povelů, orientuje se v 
základních pravidlech, 
porovnává dosažené výkony v rámci kolektivu i 
vzhledem k vlastní výkonnosti a snaží se o jejich 
zlepšování, chápe důležitost dodržování 
bezpečnostních pravidel a řídí se jimi. 
 

 roznožka 
Kladina 
 rovnováha 

Kruhy 
 svisy 

Šplh 
Pohybové činnosti s hudebním doprovodem 
 
Úpoly 
 
 
 
 
Atletika hoši a dívky  
 nízký start, běžecká cvičení 
 skoky, hody 

 
 
 
 
 
 
 
Sportovní hry 
Volejbal  hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení ve dvojicích 
 hra 1-1, 2-2, 3-3, 4-4 (s upravenými pravidly) 

Basketbal hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sportovní hry 
Na základě svých možností si osvojí herní činnosti 
jednotlivce a realizuje je ve hře. 
Snaží se zrealizovat základní herní kombinace. 
Přemýšlí o taktice hry a řešení herních situací 
společně se spoluhráči a dokáže jim poradit či 
pomoci. 
Rozumí základním pravidlům a respektuje je. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pohybové hry 
Zvládá jednoduché herní pohybové dovednosti, 
aktivně se podílí na kooperaci v týmu, přispívá 
k rozvoji soutěživost, bojovnosti a radosti ze hry, 
respektuje pravidla a výroky rozhodčího, jedná 
v duchu fair play. 
 
Lyžování 
Zvládá bezpečnou jízdu na sjezdových lyžích nebo 
snowboardu, na běžeckých lyžích, respektuje 

 herní cvičení 
 hra s upravenými pravidly 

Házená hoši 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení 
 hra s upravenými pravidly 

Florbal hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení 
 hra s upravenými pravidly 

Fotbal (futsal) hoši 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení 
 hra 

Pohybové hry 
 hry zaměřené na rozvoj kondičních a 

koordinačních schopností 
 hry soutěživé, motivační, bojové 
 hry individuálního a týmového charakteru 

 
Lyžování 

 základní techniky sjezdového nebo 
snowboardového a běžeckého sportu 

 zásady správného pohybu a chování na 
běžeckých a sjezdových tratích, na vlecích a 
lanovkách 

 zásady bezpečnosti při pobytu na horách, 
orientace v terénu 

 první pomoc na horách 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
Digitální zpracování 
výsledků turnajů/ 
soutěží do tabulky 
(tabulkový editor). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

pravidla chování v lyžařských střediscích a v zimní 
krajině, má základní přehled o druhu výzbroje a 
výstroje a o péči o ně. 
 
 
 
 
 
 
 
Gymnastika 
Cvičí podle ukázek a slovních pokynů, podle svých 
předpokladů zvládne osvojované činnosti, 
z osvojených cviků dokáže vytvořit sestavu a 
předvést ji ( za pomoci učitele), dává účinnou 
dopomoc a záchranu spolužákovi a dovede mu 
poradit. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 lyžařská, snowboardová a běžecká výzbroj a 
výstroj 

 
 
Gymnastika hoši 
Akrobacie 
 kotoul vzad do zášvihu a stoje na rukou 
 kotoul vzklopmo 

Hrazda po čelo 
 vzepření závěsem v podkolení, podmet 

Bradla 
 seskok zánožka, přednožka 
 vzepření předkmihem nebo zákmihem 

Přeskok 
Kruhy 
 komíhání  

 
Šplh 
Gymnastika dívky 
Akrobacie 
 stoje  

Hrazda 
 vzepření závěsem v podkolení 

Bradla (o nestejné výši žerdí) 
 výmyk na vyšší žerď 

Bradla 
 přednožka 

Přeskok 
 skrčka 

Kladina 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
Osobnostní a sociální 
výchova P 1.5.1 
Osobnostní a sociální 
výchova P 1.5.2 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Bude realizováno na 
lyžařském výchovně-
výcvikovém zájezdu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vytvoření digitálních 
záznamů gymnastických 
prvků. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4.6G 
2.4G 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Úpoly 
Dokáže správně zpevnit a uvolnit svalstvo těla, chápe 
důležitost správného dýchání.  
Má povědomí o základních prvcích sebeobrany. 
 
Atletika 
Zvládá dle svých možností základy techniky 
vybraných atletických disciplín, provádí rozcvičení 
zaměřené na jednotlivé disciplíny, orientuje se 

 obraty 
Kruhy 
 houpání 

Šplh  
Pohybové činnosti s hudebním doprovodem 
 
 
 
Úpoly 
 
 
 
Atletika hoši a dívky  
 běhy 
 skoky, vrh koulí 

 
 
 
 
 
 
 
Sportovní hry 
Volejbal  hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení ve dvojicích 
 hra 1-1, 2-2, 3-3, 4-4  

Basketbal hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení hoď a běž 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Osobnostní a sociální 
výchova  
Osobnostní a sociální 
výchova  
 
 

 

 

Enviromentální 
výchova 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

v používání startovních povelů, orientuje se v 
základních pravidlech, porovnává dosažené výkony 
v rámci kolektivu i vzhledem k vlastní výkonnosti a 
snaží se o jejich zlepšování, chápe důležitost 
dodržování bezpečnostních pravidel a řídí se jimi. 
 
 
Sportovní hry 
Na základě svých možností si osvojí herní činnosti 
jednotlivce a realizuje je ve hře. 
Snaží se zrealizovat základní herní kombinace. 
Přemýšlí o taktice hry a řešení herních situací 
společně se spoluhráči a dokáže jim poradit či 
pomoci. 
Rozumí základním pravidlům a respektuje je. 
Seznámí se s  názvoslovím, některými signály a gesty 
souvisejícími s hrou a rozhodováním. 
Jedná v duchu fair play! 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Pohybové hry 
Zvládá jednoduché herní pohybové dovednosti, 
aktivně se podílí na kooperaci v týmu, přispívá 

 hra  - řízená hra 
Házená hoši 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení 
 hra se zjednodušenými pravidly 

Florbal hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení přihrej a běž 
 hra s upravenými pravidly 

 
Pohybové hry 

 hry zaměřené na rozvoj kondičních a 
koordinačních schopností 

 hry soutěživé, motivační, bojové 
 hry individuálního a týmového charakteru 

 
Gymnastika hoši 
Akrobacie 
 rondát - přemet vpřed 

Hrazda  
 toč jízdno vpřed, toč vzad 
 rondát - přemet vpřed 

Bradla 
 stoj na ramenou 

Kruhy  
 Přeskok vzad snožmo 

Přeskok 
Šplh 
 
Gymnastika dívky 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Digitální zpracování 
výsledků turnajů/ 
soutěží do tabulky 
(tabulkový editor). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

k rozvoji soutěživost, bojovnosti a radosti ze hry, 
respektuje pravidla a výroky rozhodčího, jedná 
v duchu fair play. 
 
 
Gymnastika 
Cvičí podle ukázek a slovních pokynů, podle svých 
předpokladů zvládne osvojované činnosti, 
z osvojených cviků dokáže vytvořit sestavu a 
předvést ji (za pomoci učitele), dává účinnou 
dopomoc a záchranu spolužákovi a dovede mu 
poradit. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Akrobacie 
 přemet stranou 

Hrazda 
 toč jízdmo vpřed 

Bradla ( o nestejné výši žerdí) 
 zánožka 

Přeskok 
 odbočka 

Kladina 
 kotoul vpřed 

Kruhy 
 obraty u předhupu 

Šplh 
Pohybové činnosti s hudebním doprovodem 

 
 
 
Atletika hoši a dívky  
 běhy, skoky, hody, vrhy 

 
 
 
 
 
 
 
Sportovní hry 
Volejbal hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vytvoření digitálních 
záznamů gymnastických 
prvků. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5.6G 
3.4G 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Atletika 
Zvládá dle svých možností základy techniky 
vybraných atletických disciplín, provádí rozcvičení 
zaměřené na jednotlivé disciplíny, orientuje se 
v používání startovních povelů, orientuje se v 
základních pravidlech, porovnává dosažené výkony 
v rámci kolektivu i vzhledem k vlastní výkonnosti a 
snaží se o jejich zlepšování, chápe důležitost 
dodržování bezpečnostních pravidel a řídí se jimi. 
 
Sportovní hry 
Na základě svých možností si osvojí herní činnosti 
jednotlivce a realizuje je ve hře. 
Snaží se zrealizovat základní herní kombinace. 
Přemýšlí o taktice hry a řešení herních situací 
společně se spoluhráči a dokáže jim poradit či 
pomoci. 
Rozumí základním pravidlům a respektuje je. 
Seznámí se s  názvoslovím, některými signály a gesty 
souvisejícími s hrou a rozhodováním. 
Jedná v duchu fair play! 
S pomocí učitele dokáže řídit utkání. 

 herní cvičení s uhrávačem uprostřed sítě 
 hra 1-1, 2-2, 3-3, 4-4 , 6-6 

Basketbal hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní činnosti hoď a běž 
 hra  - řízená hra 

Házená hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení 
 hra se zjednodušenými pravidly 

Florbal hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení – řešení standardních situací 
 hra s upravenými pravidly 

Florbal hoši 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení – nahrávky na jeden dotek 
 hra  

 
 
 
Pohybové hry 

 hry zaměřené na rozvoj kondičních a 
koordinačních schopností 

 hry soutěživé, motivační, bojové 
 hry individuálního a týmového charakteru 

 
Sportovně -turistický kurz 
Cyklistika 

 Jízda na silnici a v terénu 

 
 
 
 
Osobnostní a sociální 
výchova  
Osobnostní a sociální 
výchova  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Osobnostní a sociální 
výchova  
Osobnostní a sociální 
výchova  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Digitální zpracování 
výsledků turnajů/ 
soutěží do tabulky 
(tabulkový editor). 
 
 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pohybové hry 
Zvládá jednoduché herní pohybové dovednosti, 
aktivně se podílí na kooperaci v týmu, přispívá 
k rozvoji soutěživost, bojovnosti a radosti ze hry, 
respektuje pravidla a výroky rozhodčího, jedná 
v duchu fair play. 
 
Sportovně–turistický kurz 
Cykloturistika 
Zvládá jízdu v různých druzích terénu, za různých 
klimatických podmínek, ve skupině, zná a dodržuje 
pravidla silničního provozu, orientuje se na mapě a 
zvládá naplánovat nenáročnou turistickou trasu, má 

 Orientace na mapě a v terénu 
 
 
 
Vodáctví 

 Jízd na klidné vodě 
 Základy bezpečnosti při vodáckých sportech 
 Základy pohybu v přírodě 

 
 
 
 
Gymnastika hoši 
Akrobacie 
 sestavy 

Hrazda doskočná 
 výmyk z visu 

Bradla 
 sestavy 

Kruhy  
 opakování předcházejících ročníků 

Přeskok 
Šplh 
 
Gymnastika dívky 
Akrobacie 
 sestavy 

Hrazda 
 toč vzad 

Bradla ( o nestejné výši žerdí) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Práce s mapou 
v digitální podobě. 
 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

přehled o výzbroji a výstroji pro cykloturistiku, 
dokáže ji správně používat a pečovat o ni 
 
Vodáctví 
Dokáže ovládat loď a spolupracovat při jejím řízení, 
řešit nezvyklé situace (při jízdě na klidné i tekoucí 
vodě), zná pravidla chování při vodáckém sportu, 
orientuje se v základní problematice výzbroje a 
výstroje. 
Při pobytu v přírodě zvládá tábornické činnosti 
 
Gymnastika 
Cvičí podle ukázek a slovních pokynů, podle svých 
předpokladů zvládne osvojované činnosti, 
z osvojených cviků dokáže vytvořit sestavu a 
předvést ji (za pomoci učitele), dává účinnou 
dopomoc a záchranu spolužákovi a dovede mu 
poradit, zvládá bezpečně připravit sportoviště. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 sestavy  
Přeskok 
 jednoduché skoky – trampolína, bedna, kůň 

nadél 
Kladina 
 sestavy 

Šplh 
Pohybové činnosti s hudebním doprovodem 

 
 
 
 
 
Atletika hoši a dívky  
 opakování atletických disciplín - víceboj 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Sportovní hry 
Volejbal  hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení s nahrávačem uprostřed sítě 

hra 3-3, 4-4, 6-6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Osobnostní a sociální 
výchova  
Osobnostní a sociální 
výchova  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Realizováno zpravidla 
v předposledním 
ročníku studia. 
Podmínka účasti – 
základní plavecká 
dovednost. 
 
 
 
Vytvoření digitálních 
záznamů gymnastických 
prvků. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6.6G 
4.4G 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Atletika 
Zvládá dle svých možností základy techniky 
vybraných atletických disciplín, provádí rozcvičení 
zaměřené na jednotlivé disciplíny, orientuje se 
v používání startovních povelů, orientuje se v 
základních pravidlech, porovnává dosažené výkony 
v rámci kolektivu i vzhledem k vlastní výkonnosti, 
zhodnotí zvládnutí individuální techniky, 
chápe důležitost dodržování bezpečnostních pravidel 
a řídí se jimi. 
 
 
 
Sportovní hry 
Na základě svých možností si osvojí herní činnosti 
jednotlivce a realizuje je ve hře. 
Snaží se zrealizovat základní herní kombinace. 

Basketbal hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní činnosti hoď a běž 
 hra  - řízená hra 

Házená hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení 
 hra se zjednodušenými pravidly 

Florbal hoši a dívky 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení  
 hra  

Florbal (futsal) hoši 
 herní činnosti jednotlivce 
 herní cvičení  
 hra  

 
Pohybové hry 

 hry zaměřené na rozvoj kondičních a 
koordinačních schopností 

 hry soutěživé, motivační, bojové 
 hry individuálního a týmového charakteru 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Osobnostní a sociální 
výchova  
Osobnostní a sociální 
výchova  
 
 

 

Environmentální 
výchova 

  
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Digitální zpracování 
výsledků turnajů/ 



Ročník  Školní výstupy/žák  Učivo  Průřezová témata 
Poznámky, přesahy, 
souvislosti 

Přemýšlí o taktice hry a řešení herních situací 
společně se spoluhráči a dokáže jim poradit či 
pomoci. 
Rozumí základním pravidlům a respektuje je. 
Seznámí se s názvoslovím, některými signály a gesty 
souvisejícími s hrou a rozhodováním. 
Jedná v duchu fair play! 
S pomocí učitele dokáže řídit utkání. 
 
 
 
 
 
 
 
Pohybové hry 
Zvládá jednoduché herní pohybové dovednosti, 
aktivně se podílí na kooperaci v týmu, přispívá 
k rozvoji soutěživost, bojovnosti a radosti ze hry, 
respektuje pravidla a výroky rozhodčího, jedná 
v duchu fair play. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

soutěží do tabulky 
(tabulkový editor). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


