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TĚLESNÁ VÝCHOVA 
 Vzdělávací obsah vzdělávacího oboru 

 
1.stupeň 

 
 
Očekávané výstupy – 1. období 
 
žák  
  
1. spojuje pravidelnou každodenní činnost se zdravím a využívá nabízené příležitosti 
 
2. zvládá v souladu s individuálními předpoklady jednoduché pohybové činnosti 

jednotlivce nebo činnosti prováděné ve skupině; usiluje o jejich zlepšení 
 
3. spolupracuje při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích 
 
4. uplatňuje hlavní zásady hygieny a bezpečnosti při pohybových činnostech ve 

známých prostorech školy 
 
5. reaguje na základní pokyny a povely k osvojené činnosti a její organizaci 

 
Minimální doporučená úroveň pro úpravy očekávaných výstupů v rámci 
podpůrných opatření: žák  
 
1.p zvládá podle pokynů přípravu na pohybovou činnost 
  
4.p dodržuje základní zásady bezpečnosti při pohybových činnostech a má osvojeny 
základní hygienické návyky při pohybových aktivitách 
  
5.p reaguje na základní pokyny a povely k osvojované činnosti - projevuje kladný postoj 
k motorickému učení a pohybovým aktivitám - zvládá základní způsoby lokomoce a 
prostorovou orientaci podle individuálních předpokladů  
 
 
 
Očekávané výstupy – 2. období 
 
žák 
 
6. podílí se na realizaci pravidelného pohybového režimu; uplatňuje kondičně 

zaměřené činnosti; projevuje přiměřenou samostatnost a vůli po zlepšení úrovně 
své zdatnosti 

 
7. zařazuje do pohybového režimu korektní cvičení, především v souvislosti 

s jednostrannou zátěží nebo vlastním svalovým oslabením 
 
8. zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti; 
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vytváří varianty osvojených pohybových her 
 
9. uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného chování v běžném sportovním prostředí; 

adekvátně reaguje v situaci úrazu spolužáka 
 
10.  jednoduše zhodnotí kvalitu pohybové činnosti spolužáka a reaguje na pokyny   

k vlastnímu provedení pohybové činnosti 
 
11.  jedná v duch fair play; dodržuje pravidla her a soutěží, pozná a označí zjevné  

přestupky proti pravidlům a adekvátně na ně reaguje; respektuje při pohybových  
činnostech opačné pohlaví 

 
 
12.  užívá při pohybových činnostech základní osvojované tělocvičné názvosloví; cvičí 

podle jednoduchého nákresu, popisu cvičení 
 
13.  zorganizuje nenáročné pohybové činnosti a soutěže na úrovni třídy 
 
14.  změří základní pohybové výkony a porovná je s předchozími výsledky 
 
15.  orientuje se v informačních zdrojích o pohybových aktivitách a sportovních akcích   

ve škole i v místě bydliště; samostatně získá potřebné informace 
 

Minimální doporučená úroveň pro úpravy očekávaných výstupů v rámci 
podpůrných opatření: 
  
6.p chápe význam tělesné zdatnosti pro zdraví a začleňuje pohyb do denního režimu  
 
7.p zařazuje do pohybového režimu korektivní cvičení v souvislosti s vlastním svalovým 
oslabením 
  
8.p zdokonaluje základní pohybové dovednosti podle svých pohybových možností a 
schopností 
  
9.p uplatňuje hygienické a bezpečnostní zásady pro provádění zdravotně vhodné a 
bezpečné pohybové činnosti 
   
10.p reaguje na pokyny k provádění vlastní pohybové činnosti 
   
11.p dodržuje pravidla her a jedná v duchu fair play - zlepšuje svou tělesnou kondici, 
pohybový projev a správné držení těla - zvládá podle pokynu základní přípravu 
organismu před pohybovou činností i uklidnění organismu po ukončení činnosti a umí 
využívat cviky na odstranění únavy  
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Učivo 
ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ZDRAVÍ 

 význam pohybu pro zdraví – pohybový režim žáků, délka a intenzita pohybu 
 příprava organismu – příprava před pohybovou činností, uklidnění po zátěži,   

napínací a protahovací cvičení 
 zdravotně zaměřené činnosti – správné držení těla, správné zvedání zátěže; 

průpravná, kompenzační, relaxační a jiná zdravotně zaměřená cvičení a jejich 
praktické využití 

 rozvoj různých forem rychlosti, vytrvalosti, síly, pohyblivosti, koordinace 
pohybu 

 hygiena při TV – hygiena pohybových činností a cvičebního prostředí, vhodné 
oblečení a obutí pro pohybové aktivity  

 bezpečnost při pohybových činnostech – organizace a bezpečnost cvičebního 
prostoru, bezpečnost v šatnách a umývárnách, bezpečná příprava a ukládání 
nářadí, náčiní a pomůcek, první pomoc v podmínkách 

 

 
 

TV ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ÚROVEŇ POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ 

 pohybové hry – s různým zaměřením; netradiční pohybové hry a aktivity; 
využití hraček a netradičního náčiní při cvičení; pohybová tvořivost 

 základy gymnastiky – průpravná cvičení, akrobacie, cvičení s náčiním a 
na nářadí odpovídající velikosti a hmotnosti 

 rytmické a koordinační formy cvičení pro děti – kondiční cvičení s hudbou 
nebo rytmickým doprovodem, základy estetického pohybu, vyjádření 
melodie a rytmu pohybem, jednoduché tance 

 průpravné úpoly – přetahy a přetlaky 
 základy atletiky  - rychlý běh, motivovaný vytrvalý běh, skok do dálky nebo 

do výšky, hod míčkem 
 základy sportovních her – manipulace s míčem, pálkou nebo jiným herním 

náčiním odpovídajícím velikosti a hmotnosti, herní činnosti jednotlivce, 
spolupráce při hře, průpravné hry, utkání podle zjednodušených pravidel 
minisportů 

 turistika a pobyt v přírodě – přesun po terénu a chování v dopravních 
prostředcích při přesunu, chůze v terénu, táboření, ochrana přírody 

 plavání –( základní plavecká výuka) – hygiena plavání, adaptace na vodní 
prostředí, základní plavecké dovednosti, jeden plavecký způsob 
(plavecká technika), prvky sebezáchrany a dopomoci tonoucímu 

 lyžování a bruslení (podle podmínek školy) – hry na sněhu a na ledě, 
základní techniky pohybu na lyžích a bruslích 

 další pohybové činnosti (podle podmínek školy a zájmu žáků) 
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ČINNOSTI PODPORUJÍCÍ POHYBOVÉ UČENÍ 
 komunikace v TV  - základní tělocvičné názvosloví osvojovaných činností, 

smluvené povely, signály 
 organizace při TV – základní organizace prostoru a činností ve známém 

(běžném) prostředí 
 zásady jednání a chování – fair play, olympijské ideály a symboly 

 pravidla zjednodušených osvojovaných pohybových činností – her, závodů, 
soutěží  

 měření a posuzování pohybových dovedností – měření výkonů, základní 
pohybové testy 

 zdroje informací o pohybových činnostech 
 
 
 
 
2.stupeň 

 
 
ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ZDRAVÍ 
 
Očekávané výstupy  
 
žák  
  
16.  aktivně vstupuje do organizace svého pohybového režimu, některé pohybové   

činnosti zařazuje pravidelně a s konkrétním účelem 
 
17.  usiluje o zlepšení své tělesné zdatnosti: z nabídky zvolí vhodný rozvojový program 

 
18. samostatně se připraví před pohybovou činností a ukončí ji ve shodě s hlavní                  
       činností- zatěžovanými svaly 
 
19. odmítá drogy a jiné škodliviny jako neslučitelné se sportovní etikou a  
      zdravím: upraví pohybovou aktivitu vzhledem k údajům o znečištění ovzduší 
 
20. uplatňuje vhodné a bezpečné chování i v méně známém prostředí  
       sportovišť, přírody, silničního provozu: předvídá možná nebezpečí úrazu a  
       přizpůsobí jim svou činnost 
 
Minimální doporučená úroveň pro úpravy očekávaných výstupů v rámci 
podpůrných opatření: žák 
 
17.p  usiluje o zlepšení a udržení úrovně pohybových schopností a o rozvoj pohybových 
dovedností základních sportovních odvětví včetně zdokonalování základních lokomocí 
  
18.p  cíleně se připraví na pohybovou činnost a její ukončení; využívá základní 
kompenzační a relaxační techniky k překonání únavy 
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19.p  odmítá drogy a jiné škodliviny jako neslučitelné se zdravím a sportem   
 
19.p  vhodně reaguje na informace o znečištění ovzduší a tomu přizpůsobuje pohybové 
aktivity 
  
20.p  uplatňuje základní zásady poskytování první pomoci a zvládá zajištění odsunu 
raněného 
 
20.p  uplatňuje bezpečné chování v přírodě a v silničním provozu - chápe zásady 
zatěžování; jednoduchými zadanými testy změří úroveň své tělesné zdatnosti  
 
 

 

 

Učivo 
 význam pohybu pro zdraví – rekreační a výkonnostní sport, sport dívek a 

chlapců 
 zdravotně orientovaná zdatnost - rozvoj zdravotně orientované zdatnosti, 

kondiční programy, manipulace se zatížením 
 prevence a korekce jednostranného zatížení a svalových dysbalancí - 

průpravná, kompenzační, vyrovnávací, relaxační a jiná zdravotně zaměřená 
cvičení 

 hygiena a bezpečnost při pohybových činnostech - v nestandardním 
prostředí, první pomoc při TV a sportu v různém prostředí a klimatických 
podmínkách, improvizované ošetření poranění a odsun raněného 
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ČINNOST OVLIVŇUJÍCÍ ÚROVEŇ POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ 
 
Očekávané výstupy 
 
Žák 
 
21. zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové  
      dovednosti a tvořivě je aplikuje ve hře, soutěži, při rekreačních činnostech 
22. posoudí provedení osvojované pohybové činnosti, označí zjevné  
      nedostatky a jejich možné příčiny  
 
Minimální doporučená úroveň pro úpravy očekávaných výstupů v rámci 
podpůrných opatření: žák  
 
21. zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti a 
aplikuje je ve hře, soutěži, při rekreačních činnostech 
 
22.p posoudí provedení osvojované pohybové činnosti, označí příčiny nedostatků  
 
 
Učivo 
 
●  pohybové hry – s různým zaměřením netradiční pohybové hry a jiné aktivity 
● gymnastika – akrobacie, přeskoky, cvičení s náčiním a na nářadí 
● estetické a kondiční formy cvičení s hudbou a rytmickým doprovodem – 

základy rytmické gymnastiky, cvičení s náčiním: kondiční formy cvičení pro daný 
věk žáků: tance 

● úpoly – základy sebeobrany, základy aikido, judo, karate 
● atletika – rychlý běh, vytrvalý běh na dráze a v terénu, základy překážkového 

běhu, skok do dálky nebo do výšky, hod míčkem nebo granátem, vrh koulí 
● sportovní hry – (alespoň dvě hry podle výběru školy) – herní činnosti jednotlivce, 

herní kombinace, herní systémy, utkání podle pravidel žákovské kategorie 
● turistika a pobyt v přírodě – příprava turistické akce, přesun do terénu a 

uplatňování pravidel bezpečnosti silničního provozu v roli chodce a cyklisty, chůze 
se zátěží i v mírně náročném terénu, táboření, ochrana přírody, základy 
orientačního běhu, dokumentace z turistické akce, přežití v přírodě, orientace, 
ukrytí, nouzový přístřešek, zajištění vody, potravy, tepla 

● plavání – (podle podmínek školy – zdokonalovací plavecká výuka, pokud 
neproběhla základní plavecká výuka, musí předcházet adaptace na vodní prostředí 
a základní plavecké dovednosti) – další plavecké dovednosti, další plavecký 
způsob (plavecká technika), dovednosti záchranného a braného plavání, prvky 
zdravotního plavání a plaveckých sportů, rozvoj plavecké vytrvalosti 

● lyžování, snowboarding, bruslení (podle podmínek školy) – běžecké lyžování, 
lyžařská turistika, sjezdové lyžování nebo jízda na snowboardu, bezpečnost 
pohybu v zimní horské krajině, jízda na vleku: (další zimní sporty podle podmínek 
školy) 

● další i netradiční pohybové činnosti (podle podmínek školy a zájmu žáků) 
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Učivo 
 
● komunikace v TV – tělocvičné názvosloví osvojovaných činností, smluvené 

povely, signály, gesta, značky, základy grafického zápisu pohybu, vzájemná 
komunikace a spolupráce při osvojovaných pohybových činnostech 

● organizace prostoru a pohybových činností – v nestandardních podmínkách: 
sportovní výstroj a výzbroj – výběr, ošetřování 

● historie a současnost sportu – významné soutěže a sportovci, olympismus – 
olympijská charta 

 
ČINNOSTI PODPORUJÍCÍ POHYBOVÉ UČENÍ 
 
Očekávané výstupy 
 
žák 
 
23. užívá osvojované názvosloví na úrovni cvičence, rozhodčího, diváka, čtenáře  
       novin a časopisů, uživatele internetu 
24. naplňuje ve školních podmínkách základní olympijské myšlenky – čestné  
      soupeření, pomoc handicapovaným, respekt k opačnému pohlaví, ochranu  
      přírody při sportu 
25. dohodne se na spolupráci i jednoduché taktice vedoucí k úspěchu družstva a  
      dodržuje ji 
26. rozlišuje a uplatňuje práva a povinnosti vyplývající z role hráče, rozhodčího,  
      diváka, organizátora 
27. sleduje určené prvky pohybové činnosti a výkony, eviduje je a vyhodnotí 
28. zorganizuje samostatně i v týmu jednoduché turnaje, závody, turistické akce  
      na úrovni školy: spolurozhoduje osvojované hry a soutěže 
29. zpracuje naměřená data a informace o pohybových aktivitách a podílí se na  
      jejich prezentaci 
 
Minimální doporučená úroveň pro úpravy očekávaných výstupů v rámci 
podpůrných opatření: žák 
 
23.p užívá osvojovanou odbornou terminologii na úrovni cvičence, rozhodčího, diváka 
  
24. naplňuje ve školních podmínkách základní olympijské myšlenky – čestné soupeření, 
pomoc handicapovaným, respekt k opačnému pohlaví, ochranu přírody při sportu 
  
25. dohodne se na spolupráci i jednoduché taktice vedoucí k úspěchu družstva a 
dodržuje ji 
  
26.p rozlišuje a uplatňuje práva a povinnosti vyplývající z role hráče, rozhodčího, diváka 
  
27.p sleduje určené prvky pohybové činnosti a výkony a vyhodnotí je  
 
28.p spolurozhoduje osvojované hry a soutěže  
 



 
- 8 - 

● pravidla osvojovaných pohybových činností – her, závodů, činností 
● zásady jednání a chování v různém prostředí a při různých činnostech 
● měření výkonů a posuzování pohybových dovedností – měření, evidence, 

vyhodnocování 


