
Předmět: Tělesná výchova 
Ročník: 5. 
Časová dotace: 2 hodiny týdně 
 

Učivo Výstupy 
Poznatky z TV a sportu 
Činnosti podporující 
pohybové učení 
Činnosti ovlivňující 
zdraví 
 

 Pozná vhodné oblečení a obuv na sport. 
 Dodržuje zásady fair play chování, pozná a označí zjevné 

přestupky, adekvátně na ně reaguje. 
 Adekvátně reaguje v situaci úrazu spolužáka. 
 Dokáže odpovědět na otázky: "Proč se rozcvičujeme?" 
 "Proč po cvičení děláme protahovací a relaxační cviky?" 

"Co hrozí tělu při jednostranném posilování? 
 Jednoduše zhodnotí kvalitu pohybové činnosti spolužáka     

a reaguje na pokyny k vlastnímu provedení pohybové 
činnosti. 

 Uvědomuje si důležitost pravidelného pohybového režimu 
a podílí se na něm 

 Respektuje při pohybových činnostech druhé pohlaví. 
 Užívá základní osvojované tělocvičné názvosloví, cvičí dle 

nákresu a popisu cvičení. 
 Samostatně vyhledá informace o sportovních aktivitách 

v místě bydliště a blízkém okolí. 
Pohybové hry, netradiční 
pohybové aktivity 

 Hraje hry s různým zaměřením. 
 Pohybová tvořivost – vytváří varianty osvojených pohyb. 

her. 
Pořadová cvičení 
 

 Rychle a přesně reaguje na povely: pozor, pohov, rozchod. 
 S ostatními nastoupí do řady, dvojřadu, zástupu, dvojstupu. 

Průpravná, kondiční, 
kompenzační a relaxační 
cvičení 
 

 Umí se samostatně rozcvičit. 
 Umí předvést 4 posilovací cviky na různé části těla 
 Umí předvést 2 relaxační cviky. 
 Projevuje přiměřenou samostatnost a vůli po zlepšení 

úrovně své zdatnosti. 
Gymnastika 
Akrobacie 
 
 
 
Přeskok 
Lavička 
Šplh 

 Předvede pády vzad a stranou. 
 Předvede kotoul vpřed. 
 Předvede kotoul vzad. 
 Předvede spojení kotoulu vpřed a vzad. 
 Předvede stoj na rukou s dopomocí učitele. 
 Provede rozběh a odraz z trampolíny snožmo. 
 Přejde lavičku bez dopomoci. 
 Šplhá. 

Rytmická a kondiční 
gymnastika 

 Pod vedením učitele přesně opakuje cviky. 
 Po předvedení opakuje: krok přísunný, poskočný, 

přeměnný, cval, polkový a valčíkový krok, zatancuje 
mazurku a polku. 

Atletika 
běh 
skok daleký 
hod 

 Skočí do dálky po rozběhu a odrazu z jedné nohy. 
(odraz od prkna). 

 Umí provést úpravu doskočiště. 
 Odhodí míček z rozběhu ze správného odhodového postoje. 
 Změří základní pohybové výkony a porovná je 

s předchozími výsledky 
Sportovní hry 
 
vybíjená 

 Chytá míč "do košíčku", odhazuje míč jednou rukou. 
 Přehodí hřiště přihrávkou jednou rukou. 
 Spolupracuje se svými spoluhráči při hře. 



 
minibasketbal 
 
 
 
 
 
přehazovaná 
 

 Ovládá pravidla vybíjené. 
 Používá správné držení míče (oběma rukama). 
 Předvede základní hráčský postoj a obrátku s míčem. 
 Přihrává obouruč i jednoruč trčením a o zem. 
 Dribluje na místě a za pohybu. 
 Spolupracuje se svými spoluhráči při hře. 
 Ovládá základní pravidla minibasketbalu. 
 Přehodí hřiště na přehazovanou. 
 Spolupracuje se svými spoluhráči při hře. 
 Ovládá pravidla přehazované. 

Sportovní akce              
pro 5. ročníky: 

 Atletický čtyřboj (běh 50m, 600m, hod kriketovým 
míčkem, skok do dálky) 

 Vybíjená 
 Zorganizuje nenáročné pohybové činnosti a soutěže          

na úrovni třídy. 
Plavání  Dodržuje hygienu plavání. 

 Adaptuje se na vodní prostředí. 
 Zvládá základní plavecké dovednosti 
 Dobře ovládá jeden plavecký způsob. 
 Učí se prvky sebezáchrany a dopomoci tonoucímu. 

Bruslení  Ovládá 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. 
 Zvládá základní orientaci v přírodě 
 Vyhledá v přírodě vhodné místo k ukrytí, nouzový 

přístřešek 
 Učí se jak zajistit vodu, potravu a teplo v přírodě, 

způsob přežití v přírodě v nouzových situacích 
 


	Časová dotace: 2 hodiny týdně

