
 
Předmět: Tělesná výchova 
Ročník: 1. 
Časová dotace: 2 hodiny týdně 

Učivo Výstupy 
Poznatky z Tv a sportu 
Činnosti podporující 
pohybové učení 
Činnosti ovlivňující zdraví 
 
 
 
 
Pořadová cvičení 

 Reaguje na jednoduché povely a signály.  
 Používá vhodné oblečení a obuv na sport. 
 Respektuje význam přípravy organismu                

před cvičením. 
 Respektuje zásady fair play. 
 Dodržuje pokyny pro bezpečnost při pohybových 

činnostech ve známých prostorech školy, hřiště. 
 Spojuje pravidelnou každodenní činnost  se zdravím 

a využívá nabízené příležitosti. 
 Zvládá základní postoje – pohov, pozor, povely:      

v řad nastoupit, rozchod. 
 Nastupuje na značky, do řady, do družstev, 

společný pozdrav. 
Průpravná, kondiční, 
rytmická, kompenzační           
a relaxační cvičení  
 
 
 
Drobné hry    

 Snaží se o správné provádění cviků pod vedením 
učitele. 

 Předvede jednoduchý taneční krok s hudbou. 
 Dodržuje rytmus jednoduchých pohybů podle 

říkadel a písní. 
 Nacvičuje správného držení těla. 
 Hry spojené s během – honičky. 
 Hry spojené s házením míče. 
 Hry spojené s vítězstvím někoho jiného. 
 Hry pro uklidnění. 
 Hry na hřišti, na ledu, na sněhu. 

Gymnastika 
 Akrobatická cvičení  
    
 
 
 
 Cvičení na nářadí 
  
 
 Cvičení s náčiním 

 
 Dodržuje zásady bezpečnosti při pohybových 

činnostech. 
 Předvede v souladu se svými individuálními 

schopnostmi pády, kotoul vpřed z podřepu 
spojného, stoj na lopatkách, kolébka na zádech. 

 Předvede chůzi vpřed, vzad i s obraty, přeběhy. 
 Šplhá s úkolem vyšplhat co nejvýš, spouští se 

ručkováním. 
 Zvládá vybrané cvičení s náčiním. 

Atletika 
Běh 
     
    
 
 
 
Skok daleký 
 
Hod míčkem     

 Opakuje po učiteli běžeckou abecedu. 
 Předvede v souladu s individuálními předpoklady 

základní pohybové výkony. 
 Běhá a střídá chůzi, překonává přírodních                 

i umělých překážek. 
 Běhá rychlý běh na 25-50m. 
 Běhá vytrvalostní běh nejdéle na 30s. 
 Skáče skok daleký z místa odrazem snožmo a skok 

daleký z rozběhu. 
 Hází míčkem horním obloukem na dálku. 



 

Sportovní hry 
  
     

 Přihrává obouruč ve dvojicích na místě. 
 Učí se vrchní přihrávku jednoruč na místě. 
 Učí se vrchní chytání obouruč na místě. 
 Při hrách se snaží spolupracovat s ostatními hráči. 
 Dodržuje pravidla fair play. 

Plavání  Dodržuje hygienu plavání. 
 Adaptuje se na vodní prostředí. 

Bruslení  Učí se základní techniky pohybu na bruslích. 
 Hraje hry na sněhu a ledě. 

Turistika a pobyt v přírodě  Zvládne přesun do terénu a chování v dopravních 
prostředcích při přesunu, chůzi a pohyb v terénu, 
chrání přírodu, učí se základní orientaci v přírodě 
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