1. Yolnocasové aktivity, krouzky, kurzy, sportovni dopoledne

1.1. Pojeti vyucovaciho predmétu

a ) Obecny cil vyu¢ovaciho predmétu

Cilem je vést zaky ktefi maji zjem o krouzky ve Skole po Skole k preventivni a aktivni péci o zdravi a bezpecnost, a tak podpofit jejich chovani a
postoje ke zdravému zpiisobu Zivota a celozivotni odpovédnosti za své zdravi. Cilem je vést zaky k tomu, aby znali potieby svého téla v jeho
biopsychologické jednoté a rozuméli tomu, jak plisobi vyziva, zivotni prostiedi, pohybové aktivity, stres, jednostranné ¢innosti, disharmonické
mezilidské vztahy a jiné€ vlivy na zdravi. Duraz je kladen na vychovu proti zavislostem, proti médii vnucovanému idedlu télesné krasy a na
vychovu k odpovédnému piistupu k sexu. Dlouhodobé sledovanym cilem je vychova k provadéni celozivotnich pohybovych aktivit, podpoie
pohyboveé nadanych a zdravotné oslabenych zakd.

b ) Charakteristika uciva

74k ovlada zakladni znalosti o stavbé a funkci lidského organismu. Rozumi faktorim ovliviiujicim zdravi Zivotni styl a budou umét racionélng
reagovat na zmény a sjednavat napravu. Zak umi vyrovnavat nedostatek pohybu a jednostrannou télesnou a dusevni zatéz. Na zakladé ziskanych
dovednosti a védomosti bude umét tyto aplikovat na posileni své télesné zdatnosti. Umi pocitovat radost a uspokojeni z pohybu sportovnich
ginnosti. Zak si osvoji pohybové &innosti pohybové &innosti, pravidla soutézi ke spravnym rozhodovacim postupiim podle zasad fair play. Zak
umi preferovat pravidelné provadéni pohybovych aktivit v dennim rezimu tak, jak si to osvojil v dobé vyuky a dosahuje optimalniho pohybového
rozvoje v ramci svych moznosti. Zak si vazi zdravi, jako jedné z prvoiadych hodnot a cilevédomé je chrani. Kultivuje sviij pohyb a cilevédomé
zvySuje povédomi o zdravém zplsobu Zivota.

¢ ) Smérovani vyuky v oblasti citii, postojii, hodnot a preferenci
Vzdélavani smétuje k tomu, aby zaci:
* vychovévali a vzdélavali pro celoZivotni provadénim pohybovych aktivit
* rozvijeli pozitivnich vlastnosti osobnosti
* jsou vedeni k pravidelnému provadéni pohybovych ¢innosti
* ke kvalité v pohybovém uceni
* prozivali pohyb a sportovni vykon
* kompenzovali negativnich vlivy zplsobu Zivota
* k Cestné spolupraci pii spolecnych aktivitach a soutézich
* rozvijeli pohybové nadani



d ) Vyukové strategie
V ptfedmétu volnocasové aktivity vyucuje skupinovou vyukou. Dale se vyuziva frontalni vyuka, diferencovana vyuka, kooperativni vyuka,
tymova vyuka.

e ) Hodnoceni vysledka zaki
Zaci se hodnoti podle aktivity a prib&hu &innosti. Hodnoceni a klasifikace pohybovych aktivit, jejich zvladnuti. Dale hodnocen kriterijnich
pozadavkl formou testovani. Je provadéno ustni zkouSeni teoretickych ¢asti vyuky. Diiraz je kladen na sebehodnoceni studenta a hodnoceni a
klasifikaci samostatnych praci. Vliv na hodnoceni ma i pfipravenost na vyuku.

f ) Pfinos predmétu k rozvoji klicovych kompetenci a aplikaci prirezovych témat
Vzdélavani smétuje k tomu, aby Zaci:
¢ vhodné komunikovali
* vhodné se prezentovali pti usilovani o propagaci zdravého zivotniho stylu v kontaktu s rodinou a prateli
* organizovali spolecné turnaje a utkani
* vypliovali propozice, formuléfe, a ziskali kompetence k prezentaci v médiich
* aktivné se umi ucastnit diskusi o zdravém Zzivotnim stylu
» formulovali a obhajovali své nazory, respektovali nazory druhych
* sebehodnotili své ¢innosti i aktivit druhych
* uvédomili si své pfednosti 1 nedostatky, stanovili si cile a priority, pfijimali radu a kritiku
* reagovali na kritiku konstruktivné tak, aby pfispéla k rozvoji kompetenci pro zdravy Zivotni styl
*  nauci zdka pracovat samostatné¢ i v tymu, zodpovidat za své jednani a chovani
e pomahat druhym po strance fyzické i psychické
* pomoc zdravotné postizenym vnima jako své poslani
* zvladani strest, mezilidskych vztahi
* prevence negativnich vlivil na zdravi zaméstnancti a jednostrannych pracovnich ¢innosti s ptihlédnutim k jejich kompenzaci.

Prifezové témata

V tématu Clovék a Zivotni prostiedi dojde k posileni enviromentalnich témat s diirazem na zdravi Zivotni styl. V tématu Obcan v demokratické
spolecnosti bude zak orientovan k posileni hodnotovych, postojovych, preferen¢nich a odpovédnostnich formach ptistupu k rozvoji ob¢anské
spolecnosti. Téma Informacni a komunikacni technologie je rozvijeno ve formé pfipravy, prabéhu a vyhodnocené soutéznich pohybovych aktivit



pomoci informacénich a komunika¢nich technologii.

1.2. Rozpis uciva a vysledki vzdélavani

Rozpis uciva

Vysledky vzdélavani

Zak:

pouziva sportovni vystroj a vyzbroj odpovidajici jednotlivym
sportovnim a pohybovym ¢innostem a aplikovat ji z pohledu
klimatickych podminek, zatiZzeni, bezpecnosti, vykonnosti a
hygieny, a dovede ji udrzovat

pouziva spravné terminologie, komunikuje a koordinuje ¢innost
organizuje a fidi turnaje, zpracovava zakladni dokumentaci
rozhoduje i zapisuje jednotlivé prubehy utkani, vytvari
statistiky a podklady pro hodnoceni

pfipravuje a planuje pohybové ¢innosti

sestavuje soubory pohybovych ¢innosti, i pro zdravotné
oslabené, sestavuje soubory cviceni pro télesnou a dusevni
relaxaci, umi sestavit vlastni kondi¢ni program

vyhledava a zpracovéava informace o zdravém zpiisobu zivota
umi vyhodnotit poslani a funkci pohybovych ¢innosti

rozviji svalovou rychlost, obratnost, pohyblivost a vytrvalost
ovlada a uziva kompenzacénich cviceni k regeneraci a uplatiiuje
osvojené zpusoby relaxace a aktivniho odpocinku

orientuje se ve vybranych sportovnich odvétvich, ovlada jejich
techniku 1 taktiku

zapojuje zasady bezpecnosti pii pohybovych aktivitach
slad’'uje pohyb s hudbou a vytvaii harmonické celky, vytvari
jednoduchou pohybovou sestavu

zvySuje systematicky svou télesnou zdatnost, koordinuje ji a
fidi

vytvaii herni pohodu a tymovou atmosféru v pohybovych a

Florbal
utkani: Vzhledem k podminkdm $koly na men$im hfisti a s menSim
poctem hrach. Utkani podle pravidel pro danou vé€kovou kategorii.
» Zaklady hernich systémi.
* Herni kombinace.
* Herni ¢innosti jednotlivce.
+ Cinnosti brankafe.

Volejbal
utkani: jako zéklad diagnostiky herniho vykonu a aplikace hernich
prvki ve hie - podle upravenych a zjednodusenych pravidel, s mensim
poctem hracl a na zmenseném hiisti (vzhledem k podminkam Skoly a
urovni zaka); utkani podle oficidlnich pravidel pro danou vékovou
kategorii
zaklady hernich systém:

* hrég, kterd nepfijima je nahravacem (2:2); stfedni u sité

nahravacem (3:3) — (6:6)

* systém kazdy v zén¢ Il nahravacem ze zony |

* herni kombinace:

* kombinace s nahravacem v zoné 111

* kombinace s nahravacem v zoné 11

*  herni ¢innosti jednotlivce:

* odbijeni obouru¢ vrchem a spodem (pted sebe, pod uhlem)

* kombinace s nahrava¢em v zon¢ 11

* nahravka podél sité

* odbijeni obouru¢ vrchem za sebe; odbijeni mice v padu




sportovnich aktivitach
rozliSuje fair play pfistup
zvysuje télesnou kondici koordinaci a psychickou odolnost

* odbijeni jednoru¢ vrchem (lob) a spodem
* odbijeni jednoruc¢ (smec, uliti)

* spodni a vrchni podani v ¢elném postoji
* spodni a vrchni podani v bocném postoji
* pfijem podani - ptihravka do zony III

* ptihravka do zony II

* jednoblok v zéné 11T

* dvojblok

Doporucené rozsitujici ucivo
* herni kombinace s vbihajicim nahravacem
* nahravka proti nadbihajicimu smecafi od sité
* vrchni ¢elné podani ve vyskoku (CH)

Fotbal
utkani: jako zéklad diagnostiky herniho vykonu a aplikace hernich
prvki ve hie - podle upravenych a zjednodusenych pravidel (vzhledem
k podminkam Skoly a Grovni zaki); utkdni s mensim poctem hract a
na mens$im hiisti; utkédni podle oficialnich pravidel pro danou vé€kovou
kategorii
zaklady hernich systémii:

* rozestaveni kolem hrace s mi¢em; pfechod z obrany do utoku a

zpét

* postupny utok

* rychly protiutok

* Uzemni obrana

* systém osobni obrany v blizkosti branky

* systém osobni obrany od piilici ¢ary

* herni kombinace:

* Uto¢nd kombinace zalozena na ptihravani

* uto¢na kombinace zaloZena na "pfihraj a béz"




uto¢nd kombinace zaloZena na piecisleni obrany

obranna kombinace zaloZena na zajiStovani a piebirani do Sitky
a hloubky

herni ¢innosti jednotlivce:

vybér mista (uvoliovani, nabihani), obsazovani prostoru bez
mice a s mi¢em

zpracovani mice (pfevzeti, tlumeni), vedeni mice

stahovani a tltumeni mice nohou, hlavou, té¢lem (dalsi zptisoby)
obhazovani soupefte; feseni situace jeden proti jednomu;
odebirani mice

ptihravka po zemi vnitinim a pfimym ndrtem; pfihravka hlavou
na misté

ptihravka obloukem na stfedni a dlouho vzdélenost; ptihravka
hlavou ve vyskoku

vhazovani mice

stfelba prvnim dotekem

stfelba z mista po vedeni mice

sttelba v pohybu po vedeni mice; stielba ze stfedni vzdalenosti;
stielba hlavou

¢innost brankafe - chytani a vyrazeni ptizemnich a
polovysokych sttel;

vykop ze zem¢; prihravka rukou

¢innost brankare - pfihravani nohou; vykopavani z ruky

Basketbal

utkani: jako zaklad diagnostiky herniho vykonu a aplikace
hernich prvki ve hie - podle upravenych a zjednodusenych
pravidel (vzhledem k podminkam Skoly a trovni zaka);

utkani s mensim poctem hracti a na mensim hiisti; utkani podle
oficidlnich pravidel pro danou vékovou kategorii

zaklady hernich systému:
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utocny systém zalozeny na rozestaveni hract bez mice kolem
hrace s micem, ptechod z obrany do ttoku a z utoku do obrany
rychly protiatok

osobni obranny systém na vlastni poloviné

osobni obranny systém po celém hiisti

postupny utok proti osobni obrané

zO6nova obrana

herni kombinace

utocna kombinace zaloZzena na pocetni pfevaze tto¢niki, na
akci "hod’ a beéz"

uto¢na kombinace zaloZena na clonéni, na feSeni situace 2 — 2
obranna kombinace zaloZena na zjiSt'ovani a proklouzavani
herni ¢innosti jednotlivce:

uvolnovani bez mice, s mi¢em, driblingem

obsazovani hrace s mi¢em a bez mice

ptihravka obouru¢ a jednoru¢

ptihravka ve vyskoku

sttelba vrchni jednoru¢ 1 obouru¢ z mista a po pohybu
sttelba vrchni jednoru¢ ze sttedni vzdalenosti

stielba po pohybu, stielba ve vyskoku a ptes hlavu
doskakovani odrazenych mi¢i (obranné, titocné)

Horolezecka sténa

zaklady lezeni a slafiovani na umg¢lé sténé
Jistici stanovist€, nacvik chytani pada
Bouldering, technika, zachrana

Stavba lezeckych cest, lezecké techniky
Metodika a didaktika lezeni na umélych sténach
Stavba lezeckych cest, lezecké techniky




Atletika

béhy - sprinty -100m,

béhy - stfedni traté — 800m, 1500m

starty z poloh — vysoky, polovysoky, nizky
skoky - do vysky

do dalky

vrhy - vrh kouli

hody — hod diskem, ostépem

Ku

rzy

Zak:

pouziva sportovni vystroj a vyzbroj odpovidajici jednotlivym
sportovnim a pohybovym ¢innostem a aplikovat ji z pohledu
klimatickych podminek, zatiZzeni, bezpe¢nosti, vykonnosti a
hygieny, a dovede ji udrzovat

pouziva spravné terminologie, komunikuje a koordinuje ¢innost
organizuje a fidi turnaje, zpracovava zakladni dokumentaci
rozhoduje i zapisuje jednotlivé pribehy utkani, vytvari
statistiky a podklady pro hodnoceni

pfipravuje a planuje pohybové ¢innosti

sestavuje soubory pohybovych ¢innosti, i pro zdravotné
oslabené, sestavuje soubory cviceni pro télesnou a dusevni
relaxaci, umi sestavit vlastni kondi¢ni program

vyhledava a zpracovéava informace o zdravém zpiisobu zivota
umi vyhodnotit poslani a funkci pohybovych ¢innosti

rozviji svalovou rychlost, obratnost, pohyblivost a vytrvalost
ovlada a uziva kompenzacénich cviceni k regeneraci a uplatituje
osvojené zpusoby relaxace a aktivniho odpocinku

orientuje se ve vybranych sportovnich odvétvich, ovlada jejich
techniku 1 taktiku

Turistika a pobyt v pfirode
Specifické poznatky, navyky

zapojuje zasady bezpecnosti pii pohybovych aktivitach

zékladni druhy turistiky - pé&$i, vodni, cyklo, horska aj.
orientace v terénu podle buzoly a mapy 1 podle pfirodnich
ukazl

turistické znaceni; dopravni znaceni; bezpecnost pii presunech
zasady ptipravy turistické akce

piiprava turistické akce; dokumentace turistické akce

ochrana porostl a zdroja pitné vody

poznatky spojené s tabofenim - stavba stanii, improvizované¢ho
pristiesku; ptiprava jednoduchého jidla; zakladani a ruseni
tabofisté a ohnisté

zasady jizdy na kole na vefejné komunikaci a v terénu;
ochranné pomticky pro jizdu na kole; zakladni tidrzba jizdniho
kola (horského kola)

zasady jizdy na lodi (pramici, kanoi; Jochranné pomucky pro
jizdu na lodi; zakladni tdrzba lodi

specifika bezpecnosti pfi pobytu v ptirod¢; prvni pomoc v
improvizovanych podminkach piirody; transport ranéného
aplikované poznatky z jinych vzdélavacich oblasti v pfirodnim
prostredi
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slad’'uje pohyb s hudbou a vytvaii harmonické celky, vytvari
jednoduchou pohybovou sestavu

zvySuje systematicky svou télesnou zdatnost, koordinuje ji a
fidi

vytvaii herni pohodu a tymovou atmosféru v pohybovych a
sportovnich aktivitach

rozliSuje fair play pfistup

Doporucené rozsitujici ucivo

zasady bezpecnosti a organizace skupiny pii vysokohorské
turistice

Pohybové ¢innosti

chiize v terénu i se zatézi do 20 - 25 km za den

chiize v terénu 1 se zatézi do 25 - 30 km za den

chiize a béh v terénu s prekonanim ptirodnich prekdzek a ve
spojeni s pohybovymi hrami v pfirod¢€ a s jinymi kondi¢nimi a
koordina¢nimi pohybovymi ¢innostmi

chiize (b&h) v terénu podle turistického znaceni, podle mapy a
buzoly

zaklady orienta¢niho béhu ( do 30 min.)

pohybové hry s vyuzitim ptirodniho terénu a ptirodnin
priprava a likvidace tabofist¢ (stanti, ohnisté, pokrmi, WC atd.)
oSetfeni poranéni (podle znalosti zakil) v improvizovanych
podminkach ptirodni akce

Doporucujici rozsitujici ucivo

orientacni beh - soutéze jednotlivel, skupin, Stafet

tyCe atd.

jizda na kole - jizda za sebou, ve skupiné - po veiejné
komunikaci, v nenaro¢ném terénu (do 30 km za den)

jizda na horském kole 1 ve ztiZenych terénnich podminkach
jizda na lodi - nasedani, vysedani; zakladni zabéry; jizda na lodi
vpied, udrzovani sméru jizdy; zmény sméru jizdy, brzdéni;
jizda vzad, otaceni, piistavani

jizda na toku s obtiznosti odpovidajici tirovni zaki do 15 az
25km za den




* cviceni obratnosti pfi jizd€ na kole, zataceni, brzdéni,
predjizdéni, vyhybani se ptirodnim piekdzkam, odbocovani

LyZovéni/ snowboarding
Sjezdové lyZzovani
* §jizdéni, zataceni, zastavovani, terénni nerovnosti
Bézecké lyzovani
* Bc¢h klasickou technikou, skating — sjizdéni, zataceni
* Lyzaisky turisticky celodenni vylet v ramci
kurzu
* Nastin historie snowboardingu
* Materidlové vybaveni pro snowboarding:
* Rozdéleni Technologie vyroby
*  Snowboardy Vazani Boty Vybér Péce a tidrzba
* Technika a metodika snowboardingu: Zakladni dovednosti
+  Smykané oblouky Rezané oblouky
* Freestyle snowboarding: Zakladni dovednosti
* Skoky pfimé, s rotaci kolem vertikalni osy, s rotaci kolem
horizontéalnich os ¢ Jizda po zabradli
* Ptehled zdvodniho snowboardingu: Alpské discipliny
* Freestylové discipliny
* Zasady bezpecnosti

Sportovni

dopoledne

pouziva spravné terminologie, komunikuje a koordinuje ¢innost
organizuje a fidi turnaje, zpracovava zakladni dokumentaci
rozhoduje i zapisuje jednotlivé pribehy utkani, vytvari
statistiky a podklady pro hodnoceni

Podle podminek skoly
Organizace jednoduchych sportovnich akci;

v ~

fizeni utkani, rozhodovani soutézi, porizovani zapist o utkani
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