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10.4. Vzdělávací oblast: Člověk a zdraví  

10.4.1. – 3. Vyučovací předmět: Tělesná a pohybová výchova 

1/ Charakteristika předmětu 

V předmětu tělesná a pohybová výchova je realizován obsah vzdělávací oblasti Člověk a 

zdraví. Učí žáky základním poznatkům, které mohou využívat v každodenním životě. 

Respektuje celistvost osobnosti žáků, rovnoměrně rozvíjí fyzické i psychické schopnosti, 

pohybové dovednosti i sociální adaptaci. Umožňuje jim rozvíjení zdravotních předpokladů 

pohybových možností. Vzdělávací obsah oblasti Člověk a zdraví prolíná do ostatních 

vzdělávacích oblastí, které jej doplňují, rozšiřují a využívají. 

Vzdělávací obor je zaměřen na zvládnutí základních pohybových dovedností a rozvíjení 

pohybové kultury. Prostřednictvím pohybových aktivit přispívá ke zmírnění důsledků 

zdravotního postižení žáků, rozvoji řeči, pomáhá k odreagování napětí, překonávání únavy, 

zlepšování nálady a podílí se na koncentraci pozornosti. Pohybová činnost tvoří základ 

rozvoje psychických procesů. Cíleně zaměřené pohybové aktivity aktivně rozvíjí hybnost 

žáků, správné držení těla a zvyšuje tělesnou zdatnost. Zaměření musí odpovídat fyzickým, 

psychickým a zdravotním možnostem, zdravotnímu stavu a specifice postižení žáků. 

U žáků s těžkým mentálním postižením, u kterých je vzhledem k závažnosti postižení výrazně 

omezená hybnost se prostřednictvím pohybových aktivit přispívá k rozvíjení hybnosti, 

rozumových schopností a zmírňování důsledků mentálního postižení. 

Tělesná a pohybová výchova je realizována ve všech ročnících. 

Cílové zaměření vyučovacího předmětu 

Vzdělávání v dané oblasti směřuje k utváření a rozvíjení klíčových kompetencí tím, že vede 

žáka k: 

- uplatňování preventivních činností podporujících zdraví 

- dodržování zdravého způsobu života a ochrany zdraví a snaze o jeho zlepšení a 

posílení 

- zvýšení koncentrace pozornosti, odreagování napětí a překonávání únavy, fyzickému i 

psychickému uvolnění 

- rozvíjení aktivní hybnosti a využívání pohybových schopností a dovedností 

- poznávání vlastních fyzických a zdravotních předpokladů pohybových možností a 

omezení 

- odstraňování mimovolních pohybů a stimulaci jednotlivých svalových skupin 

- vnímání prožitků z pohybových činností 
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Výchovné a vzdělávací strategie k rozvoji klíčových kompetencí 

Kompetence k učení 

Zařazujeme pohybové hry a cvičení, průpravné hry, rytmická cvičení, relaxační cvičení, prvky 

jógových cvičení, vycházky a pobyt v přírodě. Vhodnou motivací rozvíjíme hybnost žáků, 

správné držení těla a zvyšujeme jejich tělesnou zdatnost, vzhledem k jejich postižení a 

aktuálnímu zdravotnímu stavu. 

Kompetence k řešení problémů 

Formou modelových situací vedeme žáky k osvojení si postupů při řešení problémových 

situací zapříčiněných nepřiměřeným pohybem či reakcí na pohybové aktivity např. přivolání 

pomoci. 

Kompetence komunikativní 

Volíme vhodné metody ke komunikaci s žáky s ohledem na jejich individuální schopnosti. 

Individuálně volíme cvičební a terapeutické pomůcky. Vedeme žáky k vyjádření svých potřeb 

a pocitů ze cvičení. Vedeme žáky ke vhodné komunikaci se spolužáky i dospělými osobami 

(zaměstnanci zařízení, či osoby na veřejnosti při procházkách). 

Kompetence sociální a personální 

Pomáhat žákům orientovat se v různých sociálních situacích, vytvářet stereotypy chování a 

procvičovat je v modelových situacích i v běžném životě. Vedeme žáky ke spolupracujícímu 

chování v kolektivu. Individuálně objasňujeme žákům, za co jsou chváleni a usměrňováni. 

Vedeme žáky k hodnocení vlastních pohybových aktivit i pohybových aktivit a činností 

ostatních spolužáků. 

Kompetence pracovní 

Rozvíjíme u žáka sebeobslužné činnosti. Důsledně postupujeme od jednodušších pohybových 

aktivit ke složitějším. Systematizujeme pohybové činnosti. Podle individuálních schopností a 

možností žáka ho vedeme k respektování pravidel kolektivních her a týmové práce. 
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Výstupy – žák by měl 

 získat kladný vztah k motorickému 
cvičení a pohybovým aktivitám 
 

 

 

 

 zvládat podle pokynu přípravu na 
pohybovou činnost a reagovat na 
pokyny a povely  
 

 

 zvládnout uvolnění a zklidnění 
organismu a rozvíjet motoriku a 
koordinaci pohybů a poloh 

 

 

 

 snažit se o samostatný pohyb 
s přihlédnutím ke specifice postižení 
 

 

 

 uplatňovat správné způsoby držení 
těla v různých polohách 

 

 

 

 

Učivo 

 pohybové hry a cvičení – motivační a 
napodobivé hry, pohybová cvičení 
s využitím tradičního i netradičního 
náčiní, průpravné hry 

 základní manipulace s míčem a 
drobným náčiním 
 

 rytmická a dechová cvičení 

 relaxační cvičení, prvky jógových 
cvičení, uvolňování spastických částí 
těla, končetin, cviky na podložce, 
přetáčení trupu 

 reflexní masáže plosek nohou 

 stimulace pohybu v prostoru, 
rozvíjení aktivního pohybu, nácvik 
chůze s oporou, s dopomocí, 
samostatný pohyb 

 

 ležení a otáčení se na vhodné 
podložce 

 lezení a plazení daným směrem 
 

 procvičování sezení na židli, 
samostatného stoje s oporou, nácvik 
několika samostatných kroků, pokud 
je to vzhledem k postižení možné 

 stabilizace sedu, posilování zádových 
svalů 

 cvičení s rehabilitačními míči a 
polohovacími kostkami 

 

 zásady správného držení těla 
 

 

 rozvíjení jemné i hrubé motoriky, 
koordinace pohybů 
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 rozvíjet motoriku a koordinaci poloh 
 

 

 

 rozvíjení hybnosti, polohování 
s oporou, zvedání hlavy s výdrží, 
otáčení hlavy, změny polohy, 
uvolňovací cvičení 

 procvičování ramenního a loketního 
kloubu, zápěstí, záprstí pomocí 
uvolňovacích cviků 

 rozvoj cíleného pohybu prstů, rukou, 
úchop, nácvik klešťového úchopu, 
zcitlivění dlaňové části ruky pro 
pozdější úchop 

 odstraňování mimovolních pohybů 
koncentrací pozornosti  

 

 

 


