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Vzdělávací oblast:  ČLOVĚK A ZDRAVÍ  
  

Charakteristika vyučovacího předmětu:     

TĚLESNÁ VÝCHOVA  
  

1. stupeň  
  

A) Obsahové, organizační a časové vymezení                   
   

Časová dotace:  

 v 1. – 5. ročníku – 2 hodiny týdně  

  

Vzdělávací obsah je rozdělen na 3 tematické okruhy:  

 činnosti ovlivňující zdraví   
  význam pohybu pro zdraví, příprava organismu, zdravotně zaměřené činnosti, rozvoj různých 

forem rychlosti, vytrvalosti, síly, pohyblivosti, koordinace pohybu, hygiena při TV, 

bezpečnost při pohybových činnostech  

 činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností pohybové hry, základy gymnastiky, 

rytmické a kondiční formy cvičení pro děti, průpravné úpoly, základy atletiky, základy 

sportovních her, turistika a pobyt v přírodě, plavání, bruslení a další pohybové činnosti  

 činnosti podporující pohybové učení komunikace v TV, organizace při TV, zásady 

jednání a chování, pravidla zjednodušených osvojovaných pohybových činností, měření a 

posuzování pohybových dovedností, zdroje informací o pohybových činnostech  

  

Organizace:  

Žáci s přihlédnutím k určité sportovní aktivitě cvičí v tělocvičně, na hřišti, ve volné přírodě nebo 

v plaveckém bazénu. V úvodu hodiny všichni absolvují nástup, rozcvičku a dále se věnují v 

hlavní části hodiny danému typu sportování. Ke konci dochází k závěrečnému zklidnění – 

relaxaci. Žáci cvičí ve vhodném sportovním oblečení a obuvi. Učitel v hodinách využívá různé 

metody a formy práce. Spolu s dětmi používá veškeré dostupné náčiní a nářadí.  

Na 1. stupni se realizuje základní výuka plavání v celkovém rozsahu 40 vyučovacích hodin. Probíhá 

od 2. do 5 ročníku v časové dotaci 10 hodin/ročník. 

  

Mezipředmětové vztahy:  

Do vyučovacích hodin ostatních předmětů je vhodné vkládat tělovýchovné chvilky. Zařazují se, 

když se u žáků začne projevovat únava. Jejich programem jsou koordinační, vyrovnávací i 

kondiční cviky, které žák zná z výuky Tv v daném ročníku.  

  
Vzdělávání v předmětu Tělesná výchova se zaměřuje především na:  

 rozvíjení nových pohybových dovedností a schopností  

 poznávání vlastních fyzických a zdravotních předpokladů a pohybových možností  
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 získávání hygienických návyků (důležitost vhodného oblečení a obuvi)  

 rozvíjení pohybových dovedností, které vedou ke kultivaci pohybového projevu  

 zvyšování obratnosti a pohybového rozsahu  

 seznamování žáků s důležitostí správného rozcvičení pro další činnost  

 opakované seznamování žáků s důležitostí dodržování bezpečnostních pravidel při 

prováděných činnostech – prevence zranění  

 rozvíjení sociálních vztahů a rolí v pohybových činnostech  

 využívání jednání fair play při pohybových činnostech a jeho aplikace do běžného života  

osvojování si dovednosti při organizaci jednoduchých činností, hrách  

 vlastní seberealizaci v oblíbené pohybové aktivitě nebo oblíbeném sportu  

 na správné držení těla  

 získávání návyků při pohybových hrách a při dodržování pravidel her, spolupráci, taktice, 

kreativitě  

 přechod od spontánní pohybové činnosti k činnosti řízené a výběrové  

 zařazování zimních sportů do výuky podle možností a přírodních podmínek   

  rozvíjení základních plaveckých dovednosti  

  
  
  

B) Výchovné a vzdělávací strategie pro rozvoj klíčových kompetencí žáků  
  

Kompetence k učení   

                         Žáci  

 jsou vedeni k osvojení si základního tělocvičného názvosloví  

 se učí cvičit podle jednoduchého nákresu nebo popisu cvičení  

 změří základní pohybové výkony a porovnávají je s předchozími  

 se orientují v informačních zdrojích o aktivitách a sportovních akcích  

 se naučí na základě jasných kritérií hodnotit své činnosti nebo výsledky  

  

Kompetence k řešení problémů  

                         Žáci  

 uplatňují zásady bezpečného chování ve sportovním prostředí a adekvátně reagují v situaci 

úrazu spolužáka  

 řeší problémy v souvislosti s nesportovním chováním, nevhodným sportovním prostředím a 

nevhodným sportovním náčiním a nářadím  

 

Kompetence komunikativní   

Žáci  

 jsou vedeni ke spolupráci při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích  

 se učí reagovat na základní povely a pokyny a sami je i vydávají           

 zorganizují jednoduché pohybové soutěže, činnosti a jejich varianty  

  se učí  vzájemnému naslouchání a oceňování přínosu druhých  
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Kompetence sociální a personální  

Žáci  

 jsou vedeni k jednání v duchu fair – play   

 dodržují pravidla, označí přestupky  

 respektují opačné pohlaví  

 zvládají pohybové činnosti ve skupině.  

 se učí spolupracovat a umožnit každému žákovi zažít úspěch  

  

  

Kompetence občanská   

Žáci  

 se podílejí na realizaci pravidelného pohybového režimu   

 projevují přiměřenou samostatnost a vůli po zlepšení své zdatnosti  

 spojují svou pohybovou činnost se zdravím  

 zařazují si do vlastního pohybového režimu korektivní cvičení  

 jsou vedeni ke kritickému myšlení, hodnotí cvičení  

 se učí být ohleduplní a taktní  

 se podílejí na utváření kritérií hodnocení činností nebo jejich výsledků  

  

Kompetence pracovní  

Žáci   

 jsou vedeni učitelem k uplatňování hlavních zásad hygieny a bezpečnosti při pohybových 

činnostech v běžném životě  

 se učí užívat jednotlivé tělocvičné nářadí a náčiní.  

  
  
  

C) Očekávané výstupy na konci 1. stupně  
               

Žák   

 se aktivně podílí na činnosti ovlivňující jeho zdraví  

 podílí se na realizaci vlastního pohybového režimu  

 samostatně si zlepšuje úroveň své zdatnosti  

 zvládá osvojovat si pohybové dovednosti vzhledem ke svým individuálním předpokladům, 

vytváří varianty osvojených pohybových her  

 uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného chování při pohybových aktivitách v běžném 

sportovním prostředí 

 reaguje adekvátně v situaci úrazu spolužáka  

 při pohybových činnostech jedná v duchu fair play 

 dodržuje pravidla her a soutěží, pozná a označí zjevné přestupky proti pravidlům a reaguje na 

ně 

 respektuje při pohybových činnostech opačné pohlaví 

 dokáže zhodnotit pohybový výkon svůj i svých spolužáků  
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 reaguje na pokyny k provedení pohybové činnosti  

 užívá základní osvojené tělocvičné názvosloví a dokáže cvičit podle jednoduchého nákresu 

nebo jednoduchého popisu cvičení  

 dokáže změřit, zaznamenat, porovnat výkon s předcházejícími výsledky  

 se orientuje v informačních zdrojích o pohybových aktivitách a sportovních akcích ve škole i 

mimo školu  

 dokáže spolupracovat při týmových činnostech  

 zorganizuje nenáročné pohybové činnosti a soutěže na úrovni třídy  

 adaptuje se na vodní prostředí, dodržuje hygienu plavání, zvládá v souladu s individuálními 

předpoklady základní plavecké dovednosti 

 zvládá v souladu s individuálními předpoklady vybranou plaveckou techniku, prvky 

sebezáchrany a bezpečnosti 

  
  
  

D)  Obsah učiva v jednotlivých ročnících  
  

1. ročník  
  

Pořadová cvičení  

 základní postoje – pozor, pohov, povely –  v řad nastoupit, rozchod  

 nástup na značky, do řady, do družstev, společný pozdrav  

 

Rytmická gymnastika a tanec  

 rytmizace jednoduchých pohybů podle říkadel a písní  

 rytmizace jednoduchých a známých pohybů podle hudebního doprovodu – též volné 

pohybové vyjádření hudby.  

 motivovaná a rytmizovaná chůze a běh v základním tempu  

 pokus o přísunný krok, poskočný krok, cval stranou  

 nácvik správného držení těla (v lehu na zádech), při rytmických cvičeních a tanci  

  

Drobné hry  

 hry spojené s během   

 hry spojené s házením míče  

 hry spojené s vítězstvím někoho (přetahy, přetlaky, kohoutí zápas aj.)  

 hry pro uklidnění (např. Kuba řekl, na sochy, aj.)  

 hry na hřišti, na sněhu, na ledu  

  

Lehká atletika  

 běh střídaný s chůzí, překonávání přírodních i umělých překážek  

 rychlý běh na 25m  

 vytrvalostní běh nejdéle 30s  
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 skok daleký z místa odrazem snožmo a skok daleký z rozběhu  hod míčkem horním 

obloukem na dálku  

  

Sportovní gymnastika   

Akrobatická cvičení  

 převal stranou v lehu – vzpažit (válení sudů)  

 kolébka na zádech – ze sedu skrčmo, uchopením za bérce z dřepu spojného  

 leh vznesmo – zezadu skrčmo kolébkou vzad  

 stoj na lopatkách – z lehu vznesmo  

 kotoul vpřed – z dřepu spojného – předpažit, i opakovaně  

  Cvičení na nářadí  

 cvičení na lavičce – chůze vpřed, vzad i s obraty (kladinka lavičky), přeběhy lavičky 

 šplh na tyči – šplh s přírazem na tyči  

 

Sportovní hry  

 přihrávka obouruč ve dvojicích (na místě)  

 vrchní přihrávka jednoruč na místě  

 vrchní chytání obouruč na místě  

         

Sáňkování  

 sjezd na saních na přiměřeném svahu dle sněhových podmínek  

  

Turistika   

 přesun do terénu, chování v dopravních prostředcích při přesunu 

 chůze k cíli vzdálenému asi 1.5 km  

 smyslové hry zaměřené na pozorování okolí a hledání předmětů  

 chování v přírodě, ochrana přírody  

 překonávání přírodních překážek  

 chůze a orientace v terénu  

  

2. ročník – 3. ročník  
  

Pořadová cvičení a chůze  

 základní postoje – pozor, pohov  

 základní povely – nástup, pozor, pohov, vpravo v bok, vlevo v bok, vyrovnat, rozchod  

 nástup na značky, do řady, do družstev, společný pozdrav  

 chůze do rytmu (na počítání), chůze s písní do pochodu v zástupu i ve dvojicích  

  

Rytmická gymnastika a tanec  

 rytmizace jednoduchých pohybů podle písní  

 pohyb v dvoudobém taktu, dvoudobý takt v písni  

 střídání chůze a běhu – nepravidelné, pravidelné  

 přísunný krok, cval stranou, poskočný krok  
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 využití naučených kroků v lidovém tanci  

  

Průpravná cvičení  

 cvičení ve stoji spojném i stoji rozkročném  

 cvičení v kleku, v sedu   

 cvičení v lehu na zádech  

 chytání míčů a míčků do obou rukou po vlastním nadhozu i odrazu od země i od zdi  

  

Drobné hry  

 hry spojené s během  

 hry spojené s házením  

 hry pro uklidnění  

 hry na hřišti   

  

Cvičení rovnováhy  

 stoj na jedné noze (druhá v pohybu)  

 poskoky na jedné noze  

 chůze po lavičce s plněním drobných úkolů (nesu míč, přeskakuji překážku, přidávám 

potlesky nad hlavou, před a za tělem apod.)  

 chůze po kladince lavičky  

  

Lehká atletika  

 Běhy  

- běh střídavý s chůzí  

- běh přes drobné překážky, např. v přírodě (přes kameny, větvičky apod.)  

- štafetové běhy  

- rychlý běh do 25 metrů, ve třetím r. do 50 metrů  

 Skoky  

- skok z místa s doskokem na měkkou podložku  

- výskoky na překážku (rozběh, seskok)  

- skok přes motouz ve výši kolem 50 cm  

- přeskok pruhu širokého 50 – 100 cm  

- přeskok lavičky s dopadem na měkkou podložku  

- skok daleký s rozběhem  

 Hody míčkem a drobnými předměty v přírodě  

- házení kaštanů, šišek (vrchní oblouk – pravá i levá paže)  

- házení různými předměty na cíl  

- házení míčkem a kutálení míčů  

- přehazování míčů a drobných předmětů  

- házení do naznačených terčů o straně 1 metr na vzdálenost 4 metry - hod míčkem na dálku  
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Sportovní gymnastika  

 Akrobatická cvičení   

- přidat změny postojů a poloh, upevnit dovednost správného kotoulu napřed - převaly a 

kolébky na zádech  

- leh na zádech, vztyk bez pomoci rukou, opakovaně  

- sed zkřižmo, vztyk bez pomoci rukou, opakovaně  

- válení stranou i do mírného svahu  

- kotoul napřed ze stoje spojného, ze stoje rozkročného  

- kotoul, obrat, druhý kotoul; dva kotouly za sebou  

- kotoul napřed z chůze  

- stoj s oporou o lopatky a záloktí  

- cvičení rovnováhy (ve stoji na jedné noze)  

 Cvičení na nářadí  

a) cvičení na lavičkách  

- chůze vpřed i vzad s obraty, přeběhy lavičky  

- cvičení v sedu rozkročmo na lavičce  

- sed rozkročmo – přitahování těla k lavičce (nohy napjaté)  

- vzpor dřepmo u lavičky (držíme se rukama), vzpor stojmo, střídání  

- lezení po lavičce ve vzporu dřepmo s uchopením lavičky ze stran  

- chůze po kladince lavičky s plněním drobných úkolů  

b) šplh na tyči  

- šplh s přírazem do přiměřené výšky podle individuálních předpokladu žáků  

  

Sportovní hry  

 přihrávky obouruč na místě (ve dvojicích, ve skupinách)  

 vrchní přihrávka jednoruč na místě i chůzi  

 chytání obouruč na místě  

 běh nebo chůze s házením míče o zem  

 míčové hry a pravidla, některé vybrané míčové hry podle podmínek školy a možnosti zapojit 

žáky do mimoškolní aktivity  

 

Plavání – organizováno plaveckou školou 

 hygiena plavání 

 adaptace na vodní prostředí 

 jeden plavecký způsob (plavecká technika) 

 prvky sebezáchrany a bezpečnosti 

 

  

Sáňkování   

 dle sněhových podmínek zařadit 2 hodiny pobytu v zimní přírodě – sáňky, boby  

  

Turistika   

 ve spojení s dalšími vyučovacími předměty, plnění úkolů podobných jako v 1. ročníku.  
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4. a 5. ročník  
  

Činnosti ovlivňující zdraví  

 vhodné a nevhodné prostředí pro TV  

 význam přípravy organismu před pohybovou činností  

 význam pohybu pro zdraví   

 bezpečný pohyb a chování ve známém i neznámém prostředí pro TV, dodržování pokynů 

týkajících se jejich bezpečnosti a ochrany zdraví  

 hygiena při TV, vhodný sportovní oděv a obuv  

 dodržování  pořádku a čistoty při pobytu v tělocvičně, na hřišti, v přírodě  

 dodržování bezpečnosti při pohybových činnostech – organizace a bezpečnost cvičebního 

prostoru, v šatnách, umývárnách 

 bezpečná příprava a ukládání nářadí, náčiní a pomůcek 

 otužování studenou vodou, vzduchem  

 důležitost správné a vyvážené životosprávy  

 vedení žáků ke správné reakci při zranění, přivolání pomoci, lékaře  

 první pomoc v podmínkách TV 

  

Pořadová cviční   

 nástupy  

 hlášení  

 základní povely a postoje  

 společný pozdrav  

  

Rytmická cvičení a tanec  

 rytmizovaný pohyb, nápodoba  

 tvořivé vyjádření rytmu a melodie pohybem  

 jednoduché tance  

  

Průpravná cvičení  

 rozcvičky  

 příprava organismu pro různé pohybové činnosti  

 správné držení těla  

 rozvoj koordinace pohybů a zvyšování jejich úrovně  

 v návaznosti na správně provedené průpravné cvičení, dokáže dítě zvládnout daný cvik  

  

Atletika  

 základní pojmy  

 běh střídavý s chůzí  
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 nízký start, polovysoký start  

 běh 50 metrů, rychlý běh  

 skok daleký s rozběhem  

 skok do výšky – skrčný z krátkého rozběhu  

 hod kriketovým míčkem z rozběhu  

 vytrvalostí běh, přespolní běh  

  

Gymnastika  

 akrobacie  

 kotoul vpřed, vzad  

 průprava pro zvládnutí stoje na rukou  

 akrobatická kombinace  

 přeskoky  

 průpravná cvičení pro nácvik odrazu z můstku  

 přeskok dílů bedny (postupné zvyšování dílů)  

 přeskok přes kozu  

 cvičení s náčiním  

 cvičení na nářadí (hrazda, kladinka, kruhy, lavičky, tyč)  

  

Pohybové hry  

 netradiční pohybové hry s netradičními pomůckami  

 upevnění pravidel hry  

 průprava her  

 míčové hry  

 soutěživé hry  

 variace, obměny her  

 hry pro uklidnění  

  

Sportovní hry  

 základní spolupráce při hře  

 organizace utkání, pravidla, výsledky, losování   

 průpravné sportovní hry  

 přihrávky, chytání, střelba, práce s a bez míče  

  

Plavání – organizováno plaveckou školou 

 hygiena plavání 

 adaptace na vodní prostředí 

 jeden plavecký způsob (plavecká technika 

 prvky sebezáchrany a bezpečnosti 

 

  

Bruslení   

 dle počasí  



Základní škola Poběžovice  

Školní vzdělávací program pro základní vzdělávání  

Verze 2 

___________________________________________________________________________  

   Tělesná výchova I   - 10 -  

 zásady hygieny a bezpečnosti při pohybu na ledě  

  

Turistika   

 pohyb a cvičení v přírodě  

 orientace v přírodě  

 ochrana přírody  

 lékárnička a ošetření  

 orientace na mapě  

 základní dovednosti při táboření  

  

  

Výchova ke zdraví   
  

Výchova ke zdraví je zařazována do výuky Tělesné výchovy, důležité je:  

 dbát na osobní čistotu těla, prádla, oděvu, cvičebního úboru  

 dodržovat čistotu a pořádek v prostředí tělocvičny  

 otužování vzduchem a vodou (ranní mytí studenou vodou)  

 seznamovat žáky s vhodnou životosprávou  

 do programu dne zařazovat pohybové aktivity (tělovýchovné chvilky)  

 upozorňovat žáky na vliv dostatečného množství pohybu pro jejich zdravý vývoj 

(mimoškolní Tv)  

 předcházet úrazům tím, že dbáme, aby žáci dodržovali pokyny týkající se jejich bezpečnosti a 

ochrany zdraví.  

 vést žáky, aby si uvědomovali, že při mimoškolních pohybových aktivitách musí dbát na 

svou bezpečnost, uvažovat o svém chování a dodržovat pokyny dospělých, aby vyrostli v 

zdravé lidi  

 vést žáky k tomu, aby uměli zavolat pomoc v případě úrazu, u kterého se náhodou vyskytnou  

  

  

E) Průřezová témata   
  

Osobnostní a sociální výchova (OSV)  
 vést žáky k vzájemnému respektování a porozumění, ke schopnosti dokázat vnímat a 

poslouchat druhého (spolupráce při soutěžích)  

 napomáhat ke zvládání vlastního chování  

 utvářet dobré mezilidské vztahy ve třídě i mimo ni (kolektivní hry)  

 utvářet a rozvíjet základní dovednosti pro spolupráci (rozcvička, dopomoc při cvičení)  

 pomáhat k utváření pozitivního, nezraňujícího postoje k sobě samému a k druhým (záchrana 

při cvičení na nářadí)  

 cvičit vnímání a soustředění na danou činnost  

 cvičit dovednost řešení problému  
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Výchova k myšlení v evropských globálních souvislostech (EGS)  
 napomáhat orientaci žáků v globálních problémech souvisejících se zdravím  

 využívat zájmu žáků o sport k hlubšímu pochopení souvislostí evropských kořenů 

olympijských idejí a významu sportu pro vzájemné porozumění a přátelství mezi lidmi 

různých národů a národností  

 získávat informace o mezinárodních sportovních událostech, mezinárodní konkurencí 

sportovců  

  

Environmentální výchova (EV)  
 realizovat cvičení a pobyty v přírodě, sledovat vliv prostředí na zdraví vlastní i zdraví 

ostatních lidí  

 upevňovat správné chování při pobytu v přírodě  

 podněcovat aktivitu, tvořivost, toleranci, vstřícnost a ohleduplnost ve vztahu k prostředí  

 přispívat k utváření zdravého životního stylu a k vnímání estetických hodnot prostředí  

 vyhledávat konkrétní nevhodné zásahy člověka v přírodě  

 prostřednictvím cvičení v přírodě a vycházek si uvědomovat a vnímat estetičnost životního 

prostředí  

  

  


