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5.8. Vzdělávací oblast: Člověk a zdraví 

5.8.2. Vyučovací předmět: Tělesná výchova 

5.8.3. Vyučovací předmět: Zdravotní tělesná výchova 
 
Charakteristika vyučovacího předmětu 
 
Vyučovací předmět Tělesná výchova (dále jen Tv) vychází ze vzdělávací oblasti Člověk a zdraví. Vede žáky 
k poznání vlastních pohybových možností od spontánního pohybu k řízené pohybové činnosti, pomáhá rozvíjet 
jejich motoriku a překonávat neobratnost, případně i pohodlnost s dlouhodobým cílem, směřujícím k vlastní 
pravidelné seberealizaci v oblíbených pohybových aktivitách. Tv přispívá i k utváření pozitivních psychických 
vlastností žáků.  

Tv sleduje i cíle zdravotní, zaměřené na správné držení těla, rozvíjení a posilování jednotlivých svalových 
skupin a celkové pohybové výkonnosti. Speciální průpravná a koordinační, kompenzační, vyrovnávací, relaxační, 
psychomotorická, dechová, a jiná zdravotně zaměřená cvičení jsou preventivně zařazována a využívána 
v hodinách Tv všech žáků, jsou využívána i v každodenních kratších Tv chvilkách a pro žáky se zdravotním 
oslabením místo činností, které jsou kontraindikací jejich oslabení.  
Zdravotní tělesná výchova jako ucelený systém je nabízena žákům s přechodně, či trvale změněným zdravotním 
stavem (III. Zdravotní skupina) na 1. i 2. stupni  ZŠS, na doporučení lékaře. Nabídka bude volena dle zdravotních 
potřeb jednotlivých žáků a personálních možností školy.  
 

 
 
 
Obsahové, časové a organizační vymezení předmětu 
 
Výuka probíhá koedukovaně v rámci jedné třídy.  
 Na 1. a 2. stupni je vyučovací předmět Tělesná výchova vyučován jako povinný předmět s 3 hodinovou dotací 
týdně pro všechny žáky.  
Výuka je organizovaná v tělocvičnách v budovách školy a města. Současně mohou být využívána i jiná 
sportoviště: venkovní hřiště, krytá hala TJ Jiskra Raspenava, okolní prostředí pro aktivity ve volné přírodě. 
Tělovýchovné chvilky a průpravná cvičení mohou být prováděny i v prostorách kmenové třídy.  
Žáci cvičí ve vhodném sportovním oblečení a vhodné obuvi.  
Ve všech oblastech postupuje každý žák vlastním tempem podle svých individuálních možností a dispozic. 
Učitel využívá dostupné náčiní a nářadí, využívá různé metody a formy práce. 
 
Vzdělávací obsah – učivo je rozděleno na 3 tématické okruhy: 
 

1. Činnosti ovlivňující zdraví  
2. Činnosti podporující pohybové učení  
3. Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností 

 
 
Začlenění průřezových témat 
1. Osobnostní a sociální výchova - OSV 

- osobnostní rozvoj 
- sociální rozvoj 
- morální rozvoj 

2. Enviromentální výchova 
- ekosystémy 
- vztah člověka k prostředí 
- základní podmínky života 

3. Mediální výchova 
- vliv medií na postoj žáků ke sportu 

 
 
 
Disponibilní časová dotace umožňuje provázanost Tv s ostatními předměty z této i jiných vzdělávacích 
oblastí  
 
Tv + Čt, Řv, – využití melodie, rytmu, tempa dynamiky, rytmizace zajímavých slovních celků, slabik, říkanek - 
doplněno o pohybové vyjádření, rozvíjení slovní zásoby nácvikem písní, básní a říkanek s pohybovými doprovody, 
porozumění textům písní - využívání dětské dramatiky – pantomimická cvičení, využívání imitačních a 
dialogických her, senzomotorická cvičení, vytváření tématických – hudebně pohybových dramatických  pásem 
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s možností zveřejnění. Sociální čtení – symboly pohybu, piktogramy, pochopení pravidel her a soutěží, 
názvosloví,… volba vhodných termínů a názvosloví, význam přesného vyjadřování, tvorba neverbální komunikace 
Tv + Vv – výtvarné ztvárnění pohybu – zobrazování osob při různých druzích sportu, estetické ztvárnění pohybů,  
grafomotorická cvičení ve spojení s hudbou a písní, možnost využití METODY DOBRÉHO STARTU  (dále jen 
MDS)… 
Tv + Pv – manipulační činnosti – nácvik cílených pohybů a úchopů,  cvičení s různým náčiním, výroba pomůcek 
na cvičení, spojení rytmu, zpěvu a hudby s manipulačními činnostmi - možnost využití MDS, sebeobsluha – 
příprava na pohybovou činnost (svlékání, oblékání, skládání cvič. úboru, …), osobní hygiena,… 
Tv + Po – orientace v prostoru, pravolevá orientace, orientace v čase, časové posloupnosti, slovní doprovody ke 
cvičením, obsahující pojmy, vyjadřující kvantitu (hodně, málo, více, jeden, sám, všichni…), pojmy, vyjadřujícími 
velikost a tvar (malý, velký, dlouhý, krátký, vysoký, nízký, kulatý, hranatý, špičatý, křivý, rovný, kruh, čtverec, 
trojúhelník…), sčítání bodů, rozpočítávání a dělení na skupinky při hrách, sledování časových údajů – stopky, 
odhady vzdálenosti při hodech, skocích, měření, převody jednotek délky, tabulky 
Tv + Hv – tělovýchovné chvilky, tanec, orientace v prostoru, orientace v tempové škále, spojení tělesných cvičení 
s hudebními doprovody, vizuomotorická cvičení, … 
Tv + Prv, Vu, – prvky Tv využívat k  upevňování poznatků z jednotlivých předmětů; tělesné schéma, zdravověda, 
zdravý životní styl. Využívání pohybových her a cvičení zaměřených na upevňování poznatků k tematickým 
okruhům – Zvířata a jejich mláďata, Tělesné schéma, Sport, Oblékání na sport, Ovoce a zelenina, Zdravý životní 
styl, Protidrogová prevence, Ochrana přírody, atd. Výlety, exkurze.  
 
 
 
 
 
Výchovně vzdělávací strategie vyučovacího předmětu Hv směřující k plnění klíčových kompetencí 
 
Kompetence k učení (a,b,c, d, e, g) 

 vedeme žáky ke kladnému  vztahu k vlastnímu tělu,  pohybovým činnostem, ke sportu, ke  kultivaci jejich 
pohybů 

 vedeme žáky k poznávání zdraví jako důležité životní hodnoty 
 seznamujeme žáky s terminologií užívanou v tomto oboru  
 předkládáme žákům zásady hygieny a zdravého životního stylu 
 vedeme žáky k uvědomění si svých možností a snaze dosáhnout jejich optimálního využití 
 posilujeme u žáků vhodnými metodami schopnost koncentrace pozornosti 
 využitím prvků Tv umožňujeme žákům upevňovat a prohlubovat získané poznatky z jiných předmětů 
 umožňujeme žákům realizovat vlastní nápady, podněcujeme jejich tvořivé schopnosti a dovednosti 
 doporučujeme žákům pohybové aktivity ve volném čase 
 učíme žáky vhodné relaxaci 
 rozvíjíme u žáků receptivní, reprodukční a částečně i produkční schopnosti a dovednosti aktivitami 

hudebně pohybovými 
Kompetence k řešení problémů (a, b, c, d, e) 

 procvičujeme se žáky různé vyjadřovací pohybové techniky s možností využívání vhodných prostředků 
k vyjádření svého záměru 

 vedeme žáky k tomu, aby dovedli posoudit míru svých možností a sami upozornili, že některá cvičení 
zvládají jen velmi obtížně 

 dodáváme žákům sebedůvěru a pomáháme jim zvládnout cvičení v rámci jejich možností 
 formou hudebně pohybových improvizací pomáháme řešit aktuální problémy v mezilidských vztazích 
 pomáháme žákům překonávat problémy přiměřeně jejich možnostem (ostych, spolupráce ve dvojici i 

skupině, tréma před vystoupením, orientace v neznámém prostředí…) 
 

   Kompetence komunikativní ( a, b,c, d, e) 
 rozvíjíme u žáků individuální vyjadřování svých pocitů, prožitků a nálad formou pohybových improvizací a 

tělesných cvičení 
 využíváme možnosti komunikace a spolupráce s žáky kmenové školy (ZŠ, ZŠP)- možnost společné 

přípravy programů na různá vystoupení 
 umožňujeme žákům využívat získané hudebně pohybové dovednosti jako možností ke společenské 

integraci (zapojení do projektů školy, prezentace výsledků výsledku práce  na vystoupeních pro veřejnost 
apod.) 

 zadáváme žákům takové úkoly, při kterých spolu mohou verbálně i neverbálně komunikovat ve dvojici i ve 
skupině (hra, tanec, cvičení...) 

 učitel udržuje komunikaci na přijatelné úrovni i ve vypjatých situacích 
 

Kompetence sociální a personální ( a, b, c, d, e, f, g, h) 
 pomáháme žákům získat sebedůvěru při vystupování ve známém i neznámém prostředí 
 vedeme žáky k uplatňování základních návyků slušného chování 
 prohlubujeme u žáků kladný vztah k pohybovým činnostem a sportu 
 při všech tělesných cvičeních využíváme možnosti rozvíjení a upevňování kooperativních vztahů   
 respektem k individuálním možnostem a schopnostem žáků vedeme ke schopnosti respektovat druhé lidi 
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 dohlížíme na respektování a dodržování stanovených pravidel  
 učíme žáky respektovat prohru a přát výhru ostatním 
 umožňujeme každému z žáků zažít úspěch 
 oceňujeme pokroky 
 vedeme žáky k jasnému a stručnému vyřešení sporů a neshod 
 přibližujeme žákům zásady chování a jednání fair play 
 

Kompetence občanské (a, c) 
 umožníme žákům podílet se na stanovení kriterií pro hodnocení některých činností 
 vedeme žáky k sebeúctě, úctě k druhým lidem a toleranci k jejich pohybovým možnostem a schopnostem 
  vedeme žáky k uznání i menšího pokroku u žáků s těžším stupněm postižení 

 
Kompetence pracovní (a, b, c, d, e, f, g)  

 vedeme žáky k pozitivnímu vztahu k aktivnímu životu a sportu  
 při výuce Tv vytváříme tvořivé a podnětné prostředí, vedeme žáky ke koncentraci na činnost a její 

správné provedení 
 učíme žáky vhodně využívat psychohygienický účinek tělesných cvičení a pohybu 
 vedeme žáky k sebeobsluze (hygiena, převlékání na cvičení, úklid cvičebních úborů atd.)  
 vedeme žáky ke správnému zacházení s  tělovýchovným nářadím a náčiním a k jeho údržbě 
 formou vhodné motivace vedeme žáky k respektování pravidel při práci v týmu, soustředění na pracovní 

výkon a schopnost vytrvat při jeho plnění 
 umožňujeme každému z žáků, aby využil svých individuálních schopností k ovlivnění kvality společné 

práce  
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Vzdělávací oblast: 

Vyučovací předmět: Tělesná výchova Ročník: 1. – 3. 

Výstupy 1. – 3. roč. Učivo 
Průřezová témata 

mezipředmětové vztahy 

1. období 

žák by měl 
mít kladný postoj k pohybovým aktivitám 

 zapojovat se do pohybových 
činností 

 
 
 
 
 
 
Zvládat s pomocí učitele zdravotně 
zaměřené činnosti 
 
 
 
 
 
 
 
 
zvládat podle pokynů přípravu na 
pohybovou činnost 

 být seznámen s vhodným 
obutím a oblečením pro 
hodiny Tv a sport 

 
 
 

 reagovat na základní pokyny a 
povely k osvojované činnosti 

 

 dodržovat základní zásady 
bezpečnosti při pohybových 
činnostech a mít osvojeny 

1. Činnosti ovlivňující zdraví  

 význam pohybu pro zdraví  
o pohybový režim žáka 
o spontánní pohybové činnosti – hudebně pohybové hry a improvizace 

 příprava organismu  
o příprava před pohybovou činností 
o napínací a protahovací cvičení 
o  uklidnění po zátěži 

 
 
 

 zdravotně zaměřené činnosti  
o správné držení těla - cvičení zaměřená na posilování, uvolňování a 

protahování jednotlivých svalových skupin, na zvětšování rozsahu 
pohyblivosti kloubů 

o průpravná a koordinační – uvědomění si tělesného schématu  
o kompenzační 
o relaxační 
o psychomotorická 
o dechová, a jiná zdravotně zaměřená cvičení 
 

 hygiena při pohybových činnostech 
o hygiena cvičebního prostředí 
o vhodné oblečení a obuv pro pohybové aktivity 
o nácvik sebeobsluhy při převlékání do cvičebního úboru 

 bezpečnost při pohybových činnostech v různém prostředí 
o bezpečná příprava a ukládání nářadí, náčiní a pomůcek 

 
2. Činnosti podporující pohybové učení  

 komunikace v Tv  
o seznamování a porozumění smluveným  povelům a signálům 

 organizace při Tv  
o seznamování se základními organizačními  činnostmi 

 pravidla zjednodušených osvojovaných pohybových činností a her 
o seznamování se zásadami sportovního jednání a chování; fair play 
 

Osobnostní rozvoj  

- rozvoj schopností poznávání – cvičení 

smyslového vnímání, pozornosti a 

soustředění; cvičení dovedností 

zapamatování, řešení problémů 

- sebepoznání a sebepojetí – já jako 

zdroj informací o sobě; druzí jako zdroj 

informací o mně; moje tělo, moje 

vztahy k druhým lidem  

- psychohygiena – dovednosti pro 

pozitivní naladění mysli a dobrý vztah k 

sobě samému; dovednosti zvládání 

stresových situací (uvolnění-relaxace);  

- poznávací schopnosti – vzájemné 

poznávání se ve skupině/třídě 

- mezilidské vztahy – péče o dobré 

vztahy; chování podporující dobré 

vztahy, respekt, podpora, pomoc; 

vztahy a naše skupina/třída (práce s 

přirozenou dynamikou dané třídy jako 

sociální skupiny)  

- komunikace – řeč těla, řeč zvuků, řeč 

předmětů, cvičení v neverbálním 

sdělování); komunikace v různých 
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Výstupy 1. – 3. roč. Učivo 
Průřezová témata 

mezipředmětové vztahy 
základní hygienické návyky při 
pohybových aktivitách 

 
 
 
 

 mít osvojeny základní pohybové 
lokomoce, dovednosti a 
prostorovou orientaci podle 
individuálních předpokladů 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 3. Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností 

 pohybové hry   a základy sportovních her 

o pohybové hry s různým zaměřením, využití hraček a netradičního náčiní 
při cvičení 

o hry s míčem, kolektivní hry s využitím chůze a běhu,  honičky 
o  hry s upravenými pravidly 

 základy gymnastiky 
o průpravná cvičení – vzpor dřepmo, sed roznožný s předklonem, 

kolébka, válení sudů, rovnovážné postoje na jedné noze, 1. fáze kotoulu 
– „okénko“ 

o  cvičení s  načiním na vybraném nářadí 

 rytmická cvičení a hudebně pohybové činnosti 

o vyjádření rytmu pohybem 
o sladění jednoduchého pohybu s hudbou  
o jednoduché tanečky 
o nácvik přísunného kroku stranou 

 základy atletiky – kondiční cvičení 
o  průpravné atletické činnosti 
o  chůze - správné držení těla, volný pohyb paží, chůze daným směrem, 

chůze po čáře, ladě, hadici apod., chůze v zástupu, nácvik rytmické 
chůze.  Překračování nízkých překážek 

o  běh – nácvik tichého našlapování, zvedání nohou, ohýbání v kolenou, 
nácvik výběhu na daný signál, běh v prostoru , běh v zástupu, běh na 
krátkou vzdálenost 

o  skoky – poskoky na místě snožmo a střídavě na jedné a druhé noze, 
poskoky z místa, skok přes čáru, seskok z výše 10- 15 cm do dřepu, 
skok  do dálky z místa 

o házení a chytání –nácvik v chytání míče koulejícího se po zemi, po 
mírně šikmé ploše, nácvik chytání míče hozeného učitelkou, házení na 
terč a cíl, nácvik nadhazování míče oběma rukama. Manipulace 
s různými předměty (sbírání, podávání, skládání, přenášení, házení) 
hod míčkem 

o lezení – libovolným způsobem lezení vpřed, podlézání, přelézání a 
prolézání vhodných překážek 

 turistika a pobyt v přírodě, chování v přírodě 
o  ochrana přírody, chůze v terénu 
o pobyt v zimní přírodě – hry na sněhu a na ledě, základní techniky 

pohybu a jízdy na saních  
 

situacích  

Čt, Ps, Řv, Pv, Vv, Po, Prv,  
Vv 
 
 
 
 

EV: prostředí a zdraví – sport a hygiena 
ve venkovním a vnitřním prostředí, vliv 
prostředí na zdraví člověka, ochrana 
přírody při sportovních akcích 

 
 

Prv 

 zdraví, denní režim, pohybový režim 

 dodržování hygieny 

 bezpečnost, ochrana zdraví, drobné 

úrazy a poranění, první pomoc 

 
OSV 

 sebepoznání 

 sebeorganizace 

 psychohygiena 

 komunikace 

 mezilidské vztahy 

 hodnoty, postoje 

 praktická etika 

 



Školní vzdělávací program      Základní škola a Mateřská škola Raspenava 

Vyučovací předmět: Tělesná výchova Ročník: 4. – 6. 

Výstupy 4. - 6. roč. Učivo 
Průřezová témata 

mezipředmětové vztahy 
 

 
žák by měl  

 zlepšovat svou tělesnou 
zdatnost, pohybový projev a 
správné držení těla 

 
 

 zvládat podle pokynu základní 
přípravu organismu před 
pohybovou činností i uklidnění 
organismu po ukončení činnosti 

 
 

 podle pokynu uplatňovat 
v pohybovém režimu korektivní 
cvičení v souvislosti s vlastním 
zdravotním oslabením 

 
 
 
 
 
 

 uplatňovat hygienické a 
bezpečnostní zásady pro 
provádění zdravotně vhodné a 
bezpečné pohybové činnosti 

 
 
 
 

 rozumět základním termínům 
tělocvičné terminologie a 
reagovat na pokyny k provádění 
vlastní pohybové činnosti 

 
 

 
 
1. Činnosti ovlivňující zdraví  

 význam pohybu pro zdraví  

o pohybový režim žáka 
o délka a intenzita pohybu 
o spontánní pohybové činnosti – hudebně pohybové hry a improvizace 

 příprava organismu  
o příprava před pohybovou činností 
o napínací a protahovací cvičení 
o  uklidnění po zátěži 

 
 

 zdravotně zaměřené činnosti  

o správné držení těla- cvičení zaměřená na posilování, uvolňování a 
protahování jednotlivých svalových skupin, ne zvětšování rozsahu 
pohyblivosti kloubů 

o průpravná a koordinační – uvědomění si tělesného schématu  
o kompenzační 
o relaxační 
o psychomotorická 
o dechová, a jiná zdravotně zaměřená cvičení 
 

 hygiena při pohybových činnostech 
o hygiena cvičebního prostředí 
o vhodné oblečení a obuv pro pohybové aktivity 
o sebeobsluha při převlékání do cvičebního úboru 

 bezpečnost při pohybových činnostech v různém prostředí 

o bezpečná příprava a ukládání nářadí, náčiní a pomůcek 
 
2. Činnosti podporující pohybové učení  

 komunikace v Tv  
o reakce na smluvené povely, signály 

 organizace při Tv  

o seznamování se základními organizačními  činnostmi 

 pravidla zjednodušených osvojovaných pohybových činností a her 
o seznamování se zásadami sportovního jednání a chování; fair play 

 
 
 
Po – měření délky individuálních skoků, 
sestavování výsledkových listin a tabulek 
 

OSV 

- rozvoj schopností poznávání – cvičení 

smyslového vnímání, pozornosti a 

soustředění; cvičení dovedností 

zapamatování, řešení problémů 

- sebepoznání a sebepojetí – já jako 

zdroj informací o sobě; druzí jako zdroj 

informací o mně; moje tělo, moje 

vztahy k druhým lidem  

- psychohygiena – dovednosti pro 

pozitivní naladění mysli a dobrý vztah k 

sobě samému; dovednosti zvládání 

stresových situací (uvolnění-relaxace);  

- poznávací schopnosti – vzájemné 

poznávání se ve skupině/třídě 

- mezilidské vztahy – péče o dobré 

vztahy; chování podporující dobré 

vztahy, respekt, podpora, pomoc; 

vztahy a naše skupina/třída (práce s 

přirozenou dynamikou dané třídy jako 

sociální skupiny)  
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Výstupy 4. - 6. roč. Učivo 
Průřezová témata 

mezipředmětové vztahy 
 

 
 

 využívat osvojené pohybové 
dovednosti při hrách a soutěžích 

 

 rozvíjení základní pohybové 
dovednosti podle svých 
pohybových možností a 
schopností 

 
 

 
 
 

 

 
 3. Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností 

 pohybové hry   a základy sportovních her 

o pohybové hry s různým zaměřením, netradiční pohybové hry, využití 
hraček a netradičního náčiní při cvičení, pohybová tvořivost 

o hry s míčem, kolektivní hry s využitím chůze a běhu,  honičky 
o základy míčových her 
o  hry s upravenými pravidly 

 základy gymnastiky 
o průpravná cvičení – kolébka na zádech z dřepu spojeného, převaly 

stranou v lehu na rovné podložce( napjaté nohy vzpažmo), nácvik 
kotoulu 

o chůze po lavičce s obratem, chůze po lavičce ve dřepu, chůze po nízké 
kladině (obrácené lavičce). 

o Výskok na 2 - 3 díly švédské bedny do vzporu klečmo (dřep, stoj, 
seskok) 

o  cvičení s  načiním na vybraném nářadí- smíšené visy na nízké hrazdě 
(za ruce, nohy) s výdrží  

o změny postojů a poloh 

 rytmická cvičení a hudebně pohybové činnosti 

o vyjádření rytmu pohybem 
o sladění jednoduchého pohybu s hudbou  
o pohybové vyjádření hudebních pojmů : vysoko, nízko 
o jednoduché tanečky 
o nácvik zátočky ve dvojicích ( učitel a dítě) 

 základy atletiky – kondiční cvičení 
o  průpravné atletické činnosti 
o  chůze - upevňování správného držení těla při chůzi ( vyrovnání hlavy, 

zad, vtažení břicha, souhybné pohyby paží a nohou), propínání 
pokrčené nohy, dostatečné zdvihání chodidel, souhybné pohyby paží a 
nohou), chůze v prostoru, chůze v zástupu , postupné rytmizování 
chůze s udáním tempa, nácvik chůze po schodech nahoru a dolů 
střídavě pravou a levou nohou, chůze s lehkým předmětem v ruce. 

o  běh – prohlubování nácviku pohybů nohou a paží při běhu, pravidelné 
dýchání, běh v zástupu, běh udaným směrem, volný běh kolem 
drobných předmětů položených na zemi (slalom), běh v daném tempu, 
výběh na daný signál ze stoje, dřepu. 

o  skoky –poskoky na místě i z místa snožmo i střídavě, poskoky udaným 
směrem, poskoky dokola(kolem předmětu na zemi), přeskok přes čáru, 

komunikace – řeč těla, řeč zvuků 
 
 
 
Vv, Pv, Prv, Hv 
 
 
 
 
 
 EV: prostředí a zdraví – sport a hygiena 

ve venkovním a vnitřním prostředí, vliv 
prostředí na zdraví člověka, ochrana 
přírody při sportovních akcích 
 



Školní vzdělávací program      Základní škola a Mateřská škola Raspenava 

Výstupy 4. - 6. roč. Učivo 
Průřezová témata 
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lano, hadici položenou na zemi, přeskok napjaté gumy, seskok s výše 
na měkkou podložku do dřepu, nácvik skoku do dálky ( bez rozběhu) 

o házení a chytání –chytání míče koulejícího se po zemi (prudce), po 
šikmé ploše, chytání míče hozeného učitelem nebo druhým dítětem, 
nadhazování a chytání míče, přehazování nízkých překážek. Nácvik 
hodu míčem do dálky horním obloukem. 

o lezení – podlézání, přelézání a prolézání vyšších překážek, 
vystupování, sestupování přelézání ( žebřiny, žebřík), sjíždění po 
skluzavce( příp. lavičce zavěšené do žebřin), vylézání po šikmé ploše.  

 turistika a pobyt v přírodě, chování v přírodě 

o  ochrana přírody, chůze v terénu - překonávání přírodních překážek,   
o pobyt v zimní přírodě – hry na sněhu a na ledě, základní techniky 

pohybu a jízdy na saních  
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Výstupy 2. stupeň Učivo 
Průřezová témata 

mezipředmětové vztahy 
 

 
 
Žák by měl 

 usilovat o zlepšení a udržení 
úrovně pohybových schopností 
a o zdokonalování základních 
lokomocí a pohybových 
dovedností 

 využívat základní kompenzační 
a relaxační techniky 

 
 
 
 

 cíleně se připravit na pohybovou 
činnost a její ukončení 

 

 znát zásady ošetření drobných 
poranění a umět požádat o 
pomoc  

 uplatňovat bezpečné chování 
v přírodě a silničním provozu 

 
 

 
 
 

 dodržovat dohodnutou 
spolupráci v družstvu při 
kolektivních hrách 

 

 sledovat určené prvky pohybové 
činnosti a výkony 

 
 
 

 snažit se o co nejsprávnější 

 
1. Činnosti ovlivňující zdraví 

 význam pohybu pro zdraví, pohybový režim, pohybové aktivity 

 prevence a korekce svalových dysbalancí 
o průpravná cvičení  
o kondiční cvičení 
o koordinační cvičení 
o koncentrační a pohybová cvičení 
o cvičení ke správnému držení těla – opakování a obměňování cviků se 

stoupajícími požadavky na správnost provedení  
o jiná zdravotně zaměřená cvičení 

 
 
 
 

 hygiena a bezpečnost při pohybových činnostech – vhodné oblečení a obutí ve 
specifickém  prostředí, respektování pravidel  

 bezpečnost při sportování, pravidla dodržování bezpečnost při TV vycházející ze 
školního řádu, zásady dopomoci  

 ošetření drobných poranění, improvizované ošetření a odsun raněného, zásady 
poskytování první pomoci, respektování pravidel BOZP 

 respektování pravidel BESIP v praktických činnostech, při  turistice a cyklistice,  
 
 
 
 
 

2. Činnosti podporující pohybové učení 
 

 komunikace v Tv, reakce na smluvené povely, signály, gesta, základy odborné 
terminologie, vzájemná komunikace při osvojovaných pohybových činnostech -  
názvy pohybových činností, nářadí, náčiní, pravidla sportovních a pohybových 
her, povely  

 historie a současnost sportu, významné sportovní soutěže - informační zdroje, 
televize, internet, časopisy, symboly, tradice  a zásady olympijských her, získat 
informace o pohybových aktivitách a sportovních akcích školy, místních i 
republikových sportovců, …   

MV: vliv medií na postoj žáků ke sportu, 
 
 
 
Vu – zdraví a  životní styl, vliv sportu na 
zdraví člověka, volba vhodného jídelníčku 
ve vztahu ke sportu a zdravému životnímu 
stylu, držení těla, části těla a jejich funkce; 
bezpečnost a význam pravidel v životě 
společnosti 
 
 
EV: prostředí a zdraví – sport a hygiena 
ve venkovním a vnitřním prostředí, vliv 
prostředí na zdraví člověka, ochrana 
přírody při sportovních akcích 
 
Řv – volba vhodných termínů a 
názvosloví, význam přesného vyjadřování, 
tvorba neverbální komunikace 
 
 
 
 

Osobnostní rozvoj  

- rozvoj schopností poznávání – cvičení 

smyslového vnímání, pozornosti a 

soustředění; cvičení dovedností 

zapamatování, řešení problémů 

- sebepoznání a sebepojetí – já jako 

zdroj informací o sobě; druzí jako zdroj 

informací o mně; moje tělo, moje 
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provedení pohybové činnosti 
 

 
 
 
 
 

 zvládat v souladu 
s individuálními předpoklady 
osvojované pohybové 
dovednosti a využívat je ve hře, 
soutěži, při rekreačních 
činnostech 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 pravidla osvojovaných činností, základní pravidla her 
 
 
 

3. činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností 
 

 pohybové hry s různým zaměřením, pohybové hry s netradičními pomůckami 

 gymnastika – cvičení s vybraným náčiním na vybraném nářadí 

 rytmické a kondiční formy cvičení s hudbou a rytmickým doprovodem 

 atletika, starty; běhy na dráze, v terénu (podle schopností a možností žáků), 
skok do dálky, skok do výšky, , hod míčkem, hod granátem, … 

 sportovní hry s upravenými pravidly ( výběr dle možností) 

 turistika a pobyt v přírodě, základní poznatky turistiky, chůze a orientace 
v terénu, táboření, základní turistické dovednosti, ochrana přírody 

 pobyt v zimní přírodě- bezpečnost pohybu v zimní horské přírodě a při 
pohybových aktivitách na sněhu 

 
 
 
 
 
 

vztahy k druhým lidem  

- psychohygiena – dovednosti pro 

pozitivní naladění mysli a dobrý vztah k 

sobě samému; dovednosti zvládání 

stresových situací (uvolnění-relaxace);  

- poznávací schopnosti – vzájemné 

poznávání se ve skupině/třídě 

- mezilidské vztahy – péče o dobré 

vztahy; chování podporující dobré 

vztahy, respekt, podpora, pomoc; 

vztahy a naše skupina/třída (práce s 

přirozenou dynamikou dané třídy jako 

sociální skupiny)  

komunikace – řeč těla, řeč zvuků, 
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Vyučovací předmět: zdravotní tělesná výchova  

1. stupeň Učivo 
Průřezová témata 

mezipředmětové vztahy 
 

Žák by měl: 
1-3 ročník 
 

 uplatňovat správné způsoby 
držení těla v různých polohách a 
při pracovních činnostech 

 
Žák by měl: 
1-3 ročník 

 zaujímat správné základní 
cvičební polohy 

 zvládat jednoduchá speciální 
cvičení související s vlastním 
oslabením 

 
 
4 – 6 ročník 

 zvládat základní techniku 
speciálních cvičení 

 korigovat techniku cvičení podle 
obrazu v zrcadle, podle pokynů 
učitele 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Činnosti a informace podporující korekce zdravotních oslabení 
 
konkrétní zdravotní oslabení, prevence, pohybový režim, vhodné oblečení a 
obuv na Zdravotní Tv, zásady správného držení těla, dechová cvičení, 
vnímání pocitů při cvičení. 
 
 
Speciální cvičení 
 
základní cvičební polohy, základní technika cvičení, soubor speciálních 
cvičení pro samostatné cvičení, relaxační cvičení- celková a lokální, 
dechová cvičení- správný dechový stereotyp. 
 
 

A – Oslabení podpůrně pohybového systému: 
A1 – Poruchy funkce svalových skupin 
A2 – Poruchy páteře: skoliózy( vybočení páteře do strany), kyfózy , odchylky 
předozadního zakřivení). 
A3 – poruchy stavby dolních končetin: vrozená dysplazie (chybný vývoj) kyčelních 
kloubů, valgózní či varózní kolena (kolena do X nebo do O), snížení podélné i příčné 
klenby nohy. 
A4 – Kloubní blokády: projevují se omezením pohybu v jednom nebo více směrech 
A5 – Hypermobilita: nadměrná kloubní pohyblivost  (vyvarovat se švihovým pohybům). 

 Cvičení zaměřená na správné držení hlavy, pletence ramenního, postavení 
pánve, protažení šíjových, prsních, bederních svalů a vzpřimovačů páteře, 
zkrácených ohybačů kyčle a svalstva na zadní straně stehen; zlepšení 
fyziologického rozsahu pletence ramenního, kolenního, kyčelního a 
hlezenního kloubu a páteře ve všech směrech; spinální cvičení, posílení 
oslabených svalů šíjových, mezilopatkových, břišních, hýžďových, a 
vzpřimovačů trupu. 

B – Oslabení vnitřních orgánů: 
B1 – Oslabení dýchacího systému: 

 zvyšování celkové pohybové aktivity; dýchací cvičení bez doprovodných 
pohybů a s doprovodnými pohyby, dýchání proti odporu;lokalizované 
dýchání. 

B2 – Oslabení srdečně cévního systému 

 cvičení vytrvalostního charakteru;spíše zátěž horních končetin než 

 
 
 
 
 

OSV 

- rozvoj schopností poznávání – cvičení 

smyslového vnímání, pozornosti a 

soustředění 

- psychohygiena – dovednosti pro 

pozitivní naladění mysli a dobrý vztah k 

sobě samému; dovednosti zvládání 

stresových situací (uvolnění-relaxace);  
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dolních;vyrovnávací, dechová a relaxační cvičení; posílení správných 
hybných stereotypů  

 nevhodná jsou rychlostní, akrobatická, silová cvičení,  prudké změny 
poloh, emočně náročná cvičení a hry. 

B3 – Oslabení metabolického systému – př. Obezita 

 dynamickou zátěž střední intenzity; intenzivní procvičení celého těla; 
posílení břišních, hýžďových a zádových svalů; cvičení při hudbě; 
cvičení v nižších polohách,  

 nepřetěžovat dolní končetiny, vynechat skoky a přeskoky. 

 cvičení zaměřená na: protažení a posílení svalstva- viz skupina A; rozvoj 
hlavních a pomocných dýchacích svalů, zlepšení hrudního a bráničního 
dýchání při větší tělesné zátěži, koordinaci srdečního, dýchacího a 
pohybového rytmu; rovnovážná a koordinační cvičení. 

C- Oslabení smyslových a nervových funkcí  
C1 – Oslabení zraku: 

 nácvik hybných stereotypů; rozvoj jednotlivých pohybových dovedností; 
zlepšení prostorové orientace a pohybové koordinace – rytmická cvičení 
a tanec; rozvoj obratnosti (využití žebřin, laviček, …); reedukační a 
kompenzační cvičení; koordinace zrakového a motorického analyzátoru 
(uchopování a podávání, chytání a házení, podbíhání a přeskakování 
dlouhého švihadla, cvičení rovnováhy na lavičce...); cvičení orientační 
schopnosti (hry Na rybáře, Na červené a bílé...); cvičení zrakové 
lokalizace ( zasahování cílů, házení kroužků, házení míče na terč za 
pochodu, …);cvičení rychlosti a zrakového vnímání ( štafety s míčky, 
sbírání míčků, …); cvičení akomodace zraku( házení na mety různě 
vzdálené, štafetové hry s házením na cíl z  různé vzdálenosti); cvičení 
pozorování a rozlišování; 

 nezařazujeme prudké pohyby hlavou, nárazy, tvrdé doskoky, nebo 
polohy při nichž dochází k překrvení hlavy 

C2 – Oslabení sluchu: 

 zlepšení celkové zdatnosti; zlepšení rovnováhy a pohybové 
koordinace;zlepšení posturálních a dýchacích stereotypů;rytmická 
cvičení; dynamické cyklické činnosti (střídání napětí a uvolnění); rozvoj 
obratnosti; reedukační a kompenzační cvičení,  

 nevhodná jsou cvičení, která působí prudké otřesy hlavy nebo vedou k 
zadržení dechu či překrvení hlavy, skoky do vody a plavání pod vodou 

C3 – Oslabení řeči 

 rozvoj pohybových a artikulačních dovedností; cvičení pro správné= 
držení těla; vyrovnávání svalových dysbalancí ; dechová a relaxační 
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1. stupeň Učivo 
Průřezová témata 

mezipředmětové vztahy 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žák by měl: 
1.-3. ročník 

 uplatňovat správné způsoby 
držení těla v různých polohách a 
pracovních činnostech. 

cvičení. 
C4 – Onemocnění nervová a neuropsychická 

 zlepšit koordinaci a rovnováhu; předcházet svalovým dysbalancím; 
podpořit psychickou harmonizaci. 

 Cvičení zaměřená na: vyrovnávání svalové nerovnováhy – viz skupina 
A; vyrovnávání funkční adaptability pohybového, srdečně cévního a 
dýchacího systému; rozvíjení pohybové a prostorové koordinace, 
rovnovážných postojů; sluchového, zrakového a taktilního vnímání 
rytmu; orientaci v prostoru; zrakovou lokalizaci;  

 u neuropsychických onemocnění je třeba omezení zvažovat 
individuálně 

 
Všeobecně rozvíjející pohybové činnosti 
 
Pohybové činnosti v návaznosti na obsah tělesné výchovy s 
přihlédnutím ke konkrétnímu druhu a stupni oslabení. 
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Vyučovací předmět: zdravotní tělesná výchova   

Výstupy 2. stupeň Učivo 
Průřezová témata 

mezipředmětové vztahy 
 

Žák by měl: 

 mít odpovídající vytrvalost při 
korekci zdravotních oslabení 

 
 
 
Žák by měl: 

 zařazovat pravidelně do svého 
pohybového režimu speciální 
kompenzační cvičení související 
s vlastním oslabením, snažit se 
o jejich optimální provedení 

 
 
 
 
Žák by měl: 

 zařazovat pravidelně do svého 
pohybového režimu speciální 
kompenzační cvičení 

Činnosti a informace podporující korekce zdravotního oslabení 
Základní pojmy osvojovaných činností, prevence a korekce oslabení, denní režim z 
pohledu zdravotního oslabení, soustředění na cvičení . 
Znát nevhodná cvičení a činnosti ( kontraindikace zdravotních oslabení) 
 
 
Speciální cvičení 
Soubor speciálních cvičení pro jednotlivé typy zdravotního oslabení (shodné s učivem na 
1. stupni) 
 
 
 
 
 
 
Všestranné rozvíjející pohybové činnosti 
Pohybové činnosti v návaznosti na obsah tělesné výchovy s přihlédnutím ke konkrétnímu 
druhu a stupni oslabení. 

 
 

OSV 

- rozvoj schopností poznávání – cvičení 

smyslového vnímání, pozornosti a 

soustředění 

- psychohygiena – dovednosti pro 

pozitivní naladění mysli a dobrý vztah k 

sobě samému; dovednosti zvládání 

stresových situací (uvolnění-relaxace);  

 

 
 
 
 
 

 

 

 

Poznámka: Učivo zdravotní tělesné výchovy nebylo dále rozpracováno do jednotlivých ročníků, protože pro jednotlivé žáky je učivo velmi 
 

individuální a stanovované na základě konzultace s dalšími odborníky. Učivo zdravotní tělesné výchovy pro konkrétní žáky bude rozpracováno 
 
v jejich Individuální vzdělávacím plánu. 
 


