
vzdělávací oblast vyučovací předmět ročník 

ČLOVĚK A ZDRAVÍ TĚLESNÁ VÝCHOVA 4. 
 

VÝSTUPY (KOMPETENCE) 

 

 

Učivo – obsah 
Mezipředmětové vztahy 

Průřezová témata 

Metody+formy 

práce, projekty, 

pomůcky atd. 

Pozn. 

 Dodržuje základní pravidla bezpečného chování při 
TV, zná vhodné oblečení a obutí pro TV. 

 Uvědomuje si vlastní jednání a jeho důsledky ve 
vztahu k druhým, podílí se na vytváření dobrých 
mezilidských vztahů v kolektivu, je schopen 
seberegulace. 

 Formuluje základní pravidla první pomoci. 

 Jedná v duchu fair-play, dodržuje pravidla her a 
soutěží, pozná a označí zjevné přestupky proti 
pravidlům. 

 Význam pohybu pro zdraví, 
délka a intenzita cvičení. 

 Základní pravidla chování a 
jednání v prostředí sportoviště. 

 První pomoc 
 

 Přírodověda – zdravý 
člověk, první pomoc 

 

 OSV – psychohygiena 
 

  

 Uvědomuje si vztahy vlastního těla a prostoru (fáze 
pohybu,tanec,sport,pantomima,gesta…). 

 Správně drží tělo, individuálně dle svých možností 
zvedá tělesnou zátěž. 

 Před zátěží se řádně protáhne a rozcvičí, po zátěži 
zklidní a vydýchá. 

 Žák si zorganizuje cvičební prostor tak, aby ho měl 
dostatek a aby pro něho byl bezpečný. 

 Používá základní názvosloví pro činnosti, které 
ovládá, podle pokynů zaujme cvičební polohy, cvičí 
podle jednoduchého nákresu. 

 Organizace prostoru a činností 

 Příprava na zátěž – rozcvička a 
protažení. Vydýchání a 
uvolnění po zátěži 

 Základní tělocvičné názvosloví 
osvojovaných činností 

 OSV – sebepoznání a 
sebepojetí, mezilidské 
vztahy, psychohygiena 

  

 Má přehled o důležitých sportovních akcích a 
pohyb.aktivitách v místě bydliště i okolí školy. 

 Změří si základní pohybové výkony – běh, skok do 
dálky, hod na cíl a porovná je s předchozími 
výsledky. 

 Sportovní akce ve škole a 
v místě bydliště 

 Měření základních pohybových 
výkonů 

 Nenáročné pohybové aktivity  

 Vlastivěda – okolí školy, 
bydliště, informační zdroje.  

 Matematika – převody 
jednotek 

  

 Zvládá situace soutěže a konkurence 

 Nastaví si bloky pro nízký start, ovládá jednotlivé 

 Atletické dovednosti –  

 nízký start + rychlý běh na 60m  

 Přírodověda – pobyt a 
pohybové aktivity v přírodě 

 

 „Atletický trojboj – 
 



VÝSTUPY (KOMPETENCE) 

 

 

Učivo – obsah 
Mezipředmětové vztahy 

Průřezová témata 
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pomůcky atd. 

Pozn. 

části nízkého startu 

 Pojmenuje základní rozdíly mezi rychlým během a 
vytrvalostním během 

 Správně technicky zvládá rychlý i vytrvalostní běh a 
skok do dálky 

 skok do dálky s  rozběhem 

 běh individuálním tempem po 
dobu  3–4 min. 

 

 OSV – sebepoznání a 
sebepojetí, řešení problémů 
a rozhodovací dovednosti 

běh na 60m,skok 
daleký,  hod 
kriketovým míč-kem – 
porovnání výsledků 
s minulým měřením 

 Překoná překážky, dodržuje pravidla fair-play. 

 Sestaví jednoduchou dráhu s využitím tělocvičného 
nářadí a náčiní. 

 Kondiční cvičení - překážkové 
dráhy s využitím nářadí–švéd-
ská bedna, lavičky, žebřiny, 

 bradla,hrazda… 

 Přírodověda – pobyt a 
pohybové aktivity v přírodě 

  

 Účinně spolupracuje ve skupině.  

 Zorganizuje nenáročné pohybové aktivity pro ostatní 
žáky – honičky, drobné pohybové hry… 

 Vhodně využívá hračky a jiné netradiční náčiní při 
cvičení 

 Drobné pohybové hry 

 Využití netradičního náčiní při 
cvičení 

 OSV – řešení problémů   

 Správně technicky ovládá kotoul vpřed i vzad do 
stoje snožmo i roznožmo, kotouly opakuje a vytvoří 
z nich krátkou sestavu. 

 Ovládá přeskoky přes švihadlo obounož, jednonož i 
se střídáním noh vpřed i vzad, vytváří krátké 
sestavy. 

 Ovládá techniku šplhu s přírazem. 

 Zvládá průpravné cviky pro přeskok, dostatečně se 
odrazí na můstku. 

 Základy gymnastiky –kotoul 
vpřed i vzad do stoje snož-mo i 
roznožmo, opakované kotouly, 
kotoul na zvýšené podložce 

 švihadlo – přeskoky vpřed i 
vzad, typy přeskoků, krátké 
sestavy 

 šplh s přírazem 

 nácvik odrazu na můstku a na 
trampolíně 

   

 Ovládá techniku přeskoku roznožkou přes kozu 
našíř i nadél. 

 Využívá dostupného náčiní a nářadí při kondičním 
cvičení. 

 Ovládá cvičení pro nácvik stoje na rukou. 

 Gymnastika – roznožka přes 
kozu našíř i nadýl se záchranou 
kondiční cvičení s lavičkami, 
obručemi, tyčemi, stoj na rukou 
– průpravná cvičení  

   

 Uplatňuje bezpečné způsoby chování v silničním 
provozu v roli chodce a cyklisty. 

 Splňuje požadavky pro získání průkazu cyklisty. 

 Dopravní výchova – jízda na 
kole 

 Vlastivěda – dopravní 
výchova, první pomoc 

 

 

 Návštěvy DDH 
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 Prakticky využívá pravidla pro bezpečnou jízdu na 
kole, zkontroluje jednotlivé součásti jízdního kola, 
využívá pravidla silničního provozu, definuje základní 
pravidla první pomoci. 

 OSV – mezilidské vztahy 

 Hází míčem jednoruč i obouruč, chytí míč do koše i 
do prstů, ovládá různé typy přihrávek (vrchním 
obloukem, trčením obouruč, obouruč nad hlavou), 
přihraje spoluhráči do pohybu na krátkou vzdále-
nost, dribluje s míčem při chůzi i v mírném poklusu. 

 Správně technicky ovládá pálku pro softbal, trefí 
nadhozený míč. 

 Zná základní pravidla pro přehazovanou a vybíje-
nou, fotbal, florbal, basketbal, softbal aj.a dodržuje 
je při hře, upozorní na porušování  pravidel. 

 Při hře se aktivně zapojuje do jejího průběhu, 
spolupracuje se spoluhráči. 

 Manipulace s míčem a  pálkou 

 Herní činnosti jednotlivce, 
spolupráce ve hře 

 Průpravné hry, míčové hry 
podle zjednodušených i 
skutečných pravidel  

   

 Zvládá základy kroku polky a valčíku. 

 Pohybem těla reaguje na tempo hudby, plynule 
zareaguje na změnu tempa hudby. 

 Cvičení na hudbu – polkový a 
valčíkový krok, zrychlení a 
zpomalení tempa, vyjádření 
rytmu pohybem 

 Hudební výchova - rytmus   

 Dodržuje pravidla pro bezpečný pobyt v přírodě, 
chová se ohleduplně ke spolužákům i jiným 
účastníkům pohybu. 

 Sáňkování, bobování, cvičení v 
přírodě 

 Přírodověda – pobyt a 
pohybové aktivity v přírodě 

  

 Plavecký výcvik – Osvojení plaveckých dovedností  

 Zvládá splývavou polohu. 

 Zvládá základní plavecké styly. 

 Zvládá lovení předmětů. 

 Zvládá plavání pod vodou. 

 Potápění a orientace ve vodě, 
skoky do vody po nohou, 
splývání, dýchání  do vody a 
základy osvojení tří plaveckých 
stylů 

 Výtvarná výchova – 
orientace v prostoru 

 Český jazyk – vyjm.slova 

 Prvouka – druhy skupenství 

  

    PH : pohybové hry    SH : sportovní hry    A : atletika    G : gymnastický koberec    PD : projektový den    CN : cvičení na nářadí    Pl : plavání          


