
5.8.1.a Tělesná výchova pro I. stupeň 

Charakteristika vyučovacího předmětu 

Časové, organizační a obsahové vymezení 

Tě lěsná  vý chová jě souc á stí  vzdě lá vácí  oblásti Č lově k á zdráví . Rěálizujě sě 

v 1. – 5. roc ní ku s c ásovou dotácí  2 hodiný tý dně . 

Věs kěrě  tě lěsně  pohýbově  áktivitý vědou k vs ěstránně mu rozvoji z á ká á k posí lění  

jěho cháráktěrový ch vlástností  (zodpově dnost, spoluprá cě, výtrválost, odváhá, schopnost 

rěágovát ná pokýný, umě t podr í dit sě kolěktivu). 

Tě lěsná  vý chová pě stujě u z á ku  kládný  vztáh kě sportu á pohýbu vu běc. Sýstě měm 

jědnoduchý ch pohýbový ch á sportovní ch áktivit vědě kě zvýs ová ní  tě lěsně  zdátnosti 

á kě sprá vně mu drz ění  tě lá. Vs tě pová ní m pohýbový ch ná výku  á vývolá ní m rádosti 

z pohýbu sě podí lí  ná zvýs ová ní  psýchickě  odolnosti vu c i něgátivní m vlivu m okolí  á 

posilujě cháráktěrově  vlástnosti z á ku .  

Uc itěl vě nujě pátr ic nou pozornost bězpěc nosti pr i vý ucě tě lěsně  vý chový, 

upozorn ujě ná prěvěnci u rázu , snáz í  sě vs tí pit z á ku m pocit zodpově dnosti zá chová ní  á 

svoji bězpěc nost, pocit souná lěz itosti á ohlěduplnosti kě svý m spoluz á ku m. 

Vzdě lá vácí  obsáh jě rozdě lěn do tr í  týpu  c inností , ktěrě  sě návzá jěm prolí nájí  á 

dopln ují : 

1. Č innosti ovlivn ují cí  zdráví  (pru právná  cvic ění  zámě r ěná  ná uvolně ní  á protáz ění  

jědnotlivý ch sválový ch skupin, zvě ts ová ní  pohýbově ho rozsáhu kloubu  á ná podporu 

ná výku  sprá vně ho drz ění  tě lá) 

2. Č innosti ovlivn ují cí  u rověn  pohýbový ch dovědností  (rýchlost, pohýblivost, 

obrátnost á výtrválost) 

3. Č innosti podporují cí  pohýbově  uc ění  (prohloubění  jědnotlivý ch c inností  á mě r ění  

vý konu  z á ku ) 

Provázanost s ostatními předměty 

Do výuc ovácí ch hodin ostátní ch pr ědmě tu  jě vhodně  vklá dát tě lový chovně  chvilký. 

Zár ázují  sě, kdýz  sě u z á ku  zác ně projěvovát u nává. Jějich prográměm jsou koordinác ní , 

výrovná vácí  i kondic ní  cviký, ktěrě  z á k zná  z dáně ho roc ní ku. 



Klíčové kompetence, výchovné a vzdělávací strategie v tělesné výchově, 
I. stupeň 

Klíčová kompetence žáka Činnost učitele 

kompetence k učení 

rozvíjí své pohybové schopnosti a dovednosti začleňuje do výuky činnosti rozdílné náročnosti dle 
individuálních výkonností a schopností žáků 
připravuje žáky na účast v různých soutěžích 

osvojuje si správné držení těla, koordinaci pohybů učí žáky správné a bezpečné manipulaci  
se cvičebním náčiním a nářadím 
seznamuje žáky se základními znaky a symboly, vede 
je ke správnému používání pojmů 

kompetence k řešení problémů 

připravuje se na sportovní výkony předkládá žákům náročnější úkoly a pomáhá k  jejich 
dosažení motivací a vytrvalostí 
povzbuzuje, motivuje, radí 

používá vhodnou obuv a oblečení vytrvale vyžaduje používání vhodné obuvi a oblečení 

kompetence komunikativní 

poslouchá, vnímá a reaguje na povely provádí kontrolu zpětnou vazbou, zda žáci rozumí 
zadanému úkolu či sdělení  
povzbuzuje žáky ke komunikaci s okolím 

kompetence sociální a personální 

upevňuje si svoje charakterové vlastnosti ukazuje žákům potřebu spolupráce ve sportovním 
týmu a důležitost rolí, které v týmu plní 
vede žáky k důslednému dodržování pravidel a 
bezpečnostních předpisů a seznamujeme je s důsledky 
jejich nedodržování 

rozvíjí sociální vztahy, spolupracuje při hrách 

(dodržování pravidel, spolupráce) 

učí žáka týmové spolupráci při kolektivních hrách  

kompetence občanské 

má radost z pohybu, pravidelně cvičí snaží se vhodnými sportovními aktivitami 
zprostředkovat žákům příjemné zážitky a motivovat je 
pro sport 

kompetence pracovní 

rozvíjí své dovednosti zvládnutím základů 

atletické abecedy, průpravných cvičení pro míčové hry 

zařazuje úkoly, na jejichž řešení je potřeba 
spolupracovat s ostatními spolužáky 

seznamuje se s jednoduchými základy miniher, 

s pohybem na hřišti, ve volné přírodě i v tělocvičně 

vede žáky k dodržování a vytváření pravidel her a 
soutěží 
seznamuje žáky se zásadami bezpečnosti  
a dbá na jejich dodržování 

kompetence digitální 

učí se pracovat s digitálním zaznamenáváním výkonů 
(svých i spolužáků); 
v rámci nácviku např. v gymnastice využívá 
metodické ukázky  

podporuje žáky v samostatném pohledu na pohybové 
aktivity; učí se porovnávat výkony ve skupině; učí se 
samostatnému nácviku dle metodické ukázky 

dodržuje pravidla chování při interakci v digitálním 
prostředí 

vede žáky k dodržování pravidel chování při interakci 
v digitálním prostředí 



Vzdělávací obsah vyučovacího předmětu 

roč. tematický okruh dílčí očekávaný výstup učivo PT 

1. - 3. Činnosti ovlivňující 

zdraví 
nastoupí vřad, do družstev, na značky, 
do zástupu; rozumí základním tělovýchovným 
povelům (pozor, pohov, rozchod), dbá na 
bezpečnost při přípravě a ukládání nářadí a 
náčiní 

pořadová cvičení 
- základní 
postoje, povely, 
nástupy, pozdrav 

osob 3, 7, 8, 9 

1. - 3. Činnosti ovlivňující 

zdraví 

dbá na čistotu těla, prádla a oděvu, cvičebního 
úboru; dodržuje čistotu a pořádek v tělocvičně 

zdravotní 
výchova 

osob 2, 3 

1. - 3. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností 

rytmizuje jednoduché pohyby podle říkadel 
a písní; při cvičení a tanci drží správně tělo; 
uplátn ujě zá sádý bězpěc nosti 

rytmická 
gymnastika 
a tanec - 
rytmizace 
známých říkadel, 
písní a tanců; 
nácvik správného 
držení těla; 
hýgiěná, 
bězpěc nost 

osob 1, 4, 5 

1. - 3. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností 

hází, chytá a přihrává správně míč, reaguje 
na povely při závodivých hrách; dodržuje 
pravidla her, vytváří varianty osvojených her 

drobné hry - 
míčové hry, hry 
spojené s během, 
házením, hry 
pro uklidnění 
a hry na hřišti 

osob 1, 3, 9 

1. - 3. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností 

provádí cvičení na lavičce, šplhá o tyči, ručkuje 
na žebřinách 

cvičení na nářadí 
- cvičení na 
lavičce, šplh 
s přírazem o tyči, 
cvičení na 
žebřinách 

osob 3 

1. - 3. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností 

běhá a přeskakuje nízké překážky po vymezené 
dráze, cvičí s krátkým švihadlem, s lavičkami a 
na žebřinách, šplhá o tyči, provádí průpravné 
úpoly  

kondiční cvičení - 
přeskok nízké 
překážky, cvičení 
s krátkým 
švihadlem, 
s lavičkami na 
žebřinách, šplh 
o tyč, přetahy a 
přetlaky 

osob 3 

1. - 3. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností, Činnosti 

podporující pohybové 

učení 

rozumí lehkoatletickým povelům, běhá na čas 
na 25 - 50m, skáče z místa i s rozběhem, hází 
míčkem horním obloukem, skáče přes překážku 

lehká atletika - 
lehkoatletické 
povely, technika 
běhu, dýchání, 
technika skoku 
do dálky, 
technika hodu 
míčkem na dálku 

osob 2, 3, 4 

1. - 3. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností, Činnosti 

podporující pohybové 

učení 

provede převal stranou, kolébku na zádech, 
kotoul vpřed, sed zkřižmo, dva kotouly za sebou, 
provádí různá cvičení rovnováhy 

sportovní 
gymnastika - 
převal stranou, 
kolébka 
na zádech, kotoul 
vpřed, cvičení 
rovnováhy 

osob 3 

1. - 5. Činnosti ovlivňující 

zdraví 
provádí cvičení vedoucí k protažení a uvolnění 
jednotlivých svalových skupin a kloubů 

průpravná 
cvičení - pohyby 
paží, trupu, 

osob 3 



nohou 

1. - 5. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností 

osvojujě si zá kládní  dovědnosti ru zný ch 
sportovní ch disciplí n 

sá n ková ní , 
bobová ní , plává ní  
á bruslění  dlě 
podmí něk s kolý 

 

4. - 5. Činnosti ovlivňující 

zdraví 
nastoupí vřad, do družstev, na značky, 
do zástupu; rozumí základním tělovýchovným 
povelům (pozor, pohov, vpravo vbok, vlevo vbok, 
čelem vzad, pochodem vchod); cvic í  podlě 
jědnoduchě ho ná krěsu 

pořadová cvičení 
- základní 
postoje, povely, 
nástupy, pozdrav; 
cvic ění  podlě 
ná vodu 

osob 3, 7, 8, 9 

4. - 5. Činnosti ovlivňující 

zdraví 

dbá  ná hýgiěnu á bězpěc nost pr i sportovní ch 
c innostěch; rěágujě áděkvá tně  pr i u rázu spoluz á ká 

hýgiěná, vhodně  
oblěc ění  á obutí ; 
bězpěc nost, první  
pomoc v Tv 

 

4. - 5. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností 

cvičí při hudebním doprovodu, prohlubuje své 
rytmické cítění 

rytmická 
gymnastika 
a tanec - cvičení 
při hudbě, 
výchova 
ke správnému 
držení těla, 
rytmická 
výchova, tance 

osob 1, 4, 5 

4. - 5. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností 

hází, chytá a přihrává správně míč, reaguje 
na povely při závodivých a úpolových hrách; 
dodržuje pravidla her; pr i pohýbový ch c innostěch 
rěspěktujě opác ně  pohláví , zhodnotí  jědnodus ě 
kválitu pohýb. c inností  spoluz á ká, jědná  v duchu 
fáir pláý 

drobné hry - 
míčové hry, hry 
spojené s během, 
házením, hry 
pro uklidnění 
a hry na hřišti 

osob 1, 3, 9 

4. - 5. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností 

rozumí lehkoatletickým povelům, běhá na čas 
krátké i dlouhé tratě a štafetový běh, skáče 
z místa, skáče s rozběhem, hází míčkem z místa 
horním obloukem do dálky, skáče 
přes překážku, skáče do výšky; změ r í  zá kládní  
pohýbově  vý koný á porovná  jě s pr ědchá zějí cí mi 
vý slědký 

lehká atletika - 
lehkoatletické 
povely, technika 
běhu, dýchání, 
technika skoku 
do dálky 
s rozběhem, 
technika hodu 
kriketovým 
míčkem do dálky, 
technika skoku 
do výšky 

osob 2, 3, 4 

4. - 5. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností, Činnosti 

podporující pohybové 

učení 

provede stoj na lopatkách, stoj na rukou, 
provádí různá cvičení rovnováhy, skáče 
přes kozu, provádí kotoul vpřed s výskokem, 
kotoul vzad, kotoul vpřed na zvýšené podložce 

sportovní 
gymnastika - stoj 
na lopatkách, stoj 
na rukou, cvičení 
rovnováhy, skok 
přes kozu, kotoul 
vpřed a vzad 

osob 3 

4. - 5. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností, Činnosti 

podporující pohybové 

učení 

přihrává obouruč i jednoruč, dribluje, střílí 
na branku a koš 

sportovní hry - 
přihrávka 
obouruč 
i jednoruč 
trčením, driblink, 
vrchní přihrávka, 
střelba 
na branku a koš 

osob 3, 9, 10 

4. - 5. Činnosti ovlivňující 

úroveň pohybových 

dovedností, Činnosti 

běhá a přeskakuje nízké překážky po vymezené 
dráze se změnami směru, cvičí s krátkým 
švihadlem, s plnými míči, s lavičkami a na 

kondiční cvičení - 
přeskok nízké 
překážky, cvičení 

osob 3 



podporující pohybové 

učení 

žebřinách, šplhá o tyči s krátkým 
švihadlem, 
s plnými míči, 
s lavičkami na 
žebřinách, šplh 
o tyči 

5. Činnosti podporující 

pohybové učení 
oriěntujě sě v informácí ch o sportovní ch ákcí ch 
probí hájí cí ch vě s kolě; sámostátně  zí ská vá  
potr ěbně  informácě 

zdrojě informácí  
o pohýbový ch 
c innostěch 

 

5. Činnosti podporující 

pohybové učení 
zorgánizujě vě tr í dě  něná roc ně  pohýbově  c innosti 
(hrý á soutě z ě), změ r í  zá kládní  pohýbově  vý koný á 
porovná  jě s pr ědchozí mi vý slědký 

orgánizácě 
pohýbový ch hěr 
á soutě z í  

 



Vzdělávací obsah vyučovacího předmětu; minimální doporučená 

úroveň 

roč. tematický okruh dílčí očekávaný výstup 
žák 

učivo PT 

1. - 3. Č innosti ovlivn ují cí  
zdráví  

nastoupí vřad, do družstev, na značky, 
do zástupu; rozumí základním tělovýchovným 
povelům (pozor, pohov, rozchod) 

pořadová cvičení 
- základní 
postoje, povely, 
nástupy, pozdrav 

osob 3, 7, 8, 
9 

1. - 3. Č innosti ovlivn ují cí  
zdráví  

dbá na čistotu těla, prádla a oděvu, cvičebního 
úboru; dodržuje čistotu a pořádek v tělocvičně 

zdravotní 
výchova 

osob 2, 3 

1. - 3. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 

dovědností  

rytmizuje jednoduché pohyby podle říkadel 
a písní; při cvičení a tanci drží správně tělo; 
uplátn ujě zá sádý bězpěc nosti 

rytmická 
gymnastika 
a tanec - 
rytmizace 
známých říkadel, 
písní a tanců; 
nácvik správného 
držení těla; 
hýgiěná, 
bězpěc nost 

osob 1, 4, 5 

1. - 3. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 

dovědností  

hází, chytá a přihrává míč, reaguje na povely při 
závodivých hrách; dodržuje pravidla her 

drobné hry - 
míčové hry, hry 
spojené s během, 
házením, hry 
pro uklidnění 
a hry na hřišti 

osob 1, 3, 9 

1. - 3. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 

dovědností  

provádí cvičení na lavičce, šplhá o tyči, ručkuje 
na žebřinách 

cvičení na nářadí 
- cvičení na 
lavičce, šplh 
s přírazem o tyči, 
cvičení na 
žebřinách 

osob 3 

1. - 3. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 

dovědností  

běhá a přeskakuje nízké překážky po vymezené 
dráze, cvičí s krátkým švihadlem 

kondiční cvičení - 
přeskok nízké 
překážky, cvičení 
s krátkým 
švihadlem 

osob 3 

1. - 3. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 
dovědností , Č innosti 

podporují cí  
pohýbově  uc ění  

rozumí lehkoatletickým povelům, skáče z místa, 
hází míčkem, skáče přes překážku 

lehká atletika - 
lehkoatletické 
povely, technika 
běhu, dýchání, 
technika skoku 
do dálky, 
technika hodu 
míčkem na dálku 

osob 2, 3, 4 

1. - 3. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 
dovědností , Č innosti 

podporují cí  
pohýbově  uc ění  

provede převal stranou, kolébku na zádech, 
kotoul vpřed, sed zkřižmo 

sportovní 
gymnastika - 
převal stranou, 
kolébka 
na zádech, kotoul 
vpřed 

osob 3 

1. - 5. Č innosti ovlivn ují cí  
zdráví  

provádí cvičení vedoucí k protažení a uvolnění 
jednotlivých svalových skupin a kloubů 

průpravná 
cvičení - pohyby 
paží, trupu, 
nohou 

osob 3 

1. - 5. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 

osvojujě si zá kládní  dovědnosti ru zný ch 
sportovní ch disciplí n 

sá n ková ní , 
bobová ní , plává ní  

 



dovědností  á bruslění  dlě 
podmí něk s kolý 

4. - 5. Č innosti ovlivn ují cí  
zdráví  

nastoupí vřad, do družstev, na značky, 
do zástupu; rozumí základním tělovýchovným 
povelům (pozor, pohov, vpravo vbok, vlevo vbok, 
čelem vzad, pochodem vchod) 

pořadová cvičení 
- základní 
postoje, povely, 
nástupy, pozdrav 

osob 3, 7, 8, 
9 

4. - 5. Č innosti ovlivn ují cí  
zdráví  

dbá  ná hýgiěnu á bězpěc nost pr i sportovní ch 
c innostěch; rěágujě áděkvá tně  pr i u rázu spoluz á ká 

hýgiěná, vhodně  
oblěc ění  á obutí ; 
bězpěc nost, první  
pomoc v Tv 

 

4. - 5. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 

dovědností  

cvičí při hudebním doprovodu, prohlubuje své 
rytmické cítění 

rytmická 
gymnastika 
a tanec - cvičení 
při hudbě, 
výchova 
ke správnému 
držení těla, 
rytmická 
výchova, tance 

osob 1, 4, 5 

4. - 5. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 

dovědností  

hází, chytá a přihrává správně míč, reaguje 
na povely při závodivých a úpolových hrách; 
dodržuje pravidla her 

drobné hry - 
míčové hry, hry 
spojené s během, 
házením, hry 
pro uklidnění 
a hry na hřišti 

osob 1, 3, 9 

4. - 5. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 

dovědností  

rozumí lehkoatletickým povelům, běhá, skáče 
z místa, skáče s rozběhem, hází míčkem z místa 
horním obloukem do dálky, skáče 
přes překážku 

lehká atletika - 
lehkoatletické 
povely, technika 
běhu, dýchání, 
technika skoku 
do dálky 
s rozběhem, 
technika hodu 
kriketovým 
míčkem do dálky, 
technika skoku 
do výšky 

osob 2, 3, 4 

4. - 5. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 
dovědností , Č innosti 

podporují cí  
pohýbově  uc ění  

provádí různá cvičení rovnováhy, zdokonaluje 
základní pohybové dovednosti podle svých 
možností a schopností 

sportovní 
gymnastika 

osob 3 

4. - 5. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 
dovědností , Č innosti 

podporují cí  
pohýbově  uc ění  

přihrává obouruč i jednoruč sportovní hry - 
přihrávka 
obouruč 
i jednoruč 
trčením 

osob 3, 9, 10 

4. - 5. Č innosti ovlivn ují cí  
u rověn  pohýbový ch 
dovědností , Č innosti 

podporují cí  
pohýbově  uc ění  

běhá a přeskakuje nízké překážky po vymezené 
dráze se změnami směru, cvičí s krátkým 
švihadlem, s plnými míči, s lavičkami a na 
žebřinách 

kondiční cvičení - 
přeskok nízké 
překážky, cvičení 
s krátkým 
švihadlem, 
s plnými míči, 
s lavičkami na 
žebřinách 

osob 3 

 


