Nazev skoly: Sportovni a podnikatelska stfedni Skola, s.r.o.
Nazev vyucovaciho pfedmétu: Télesna vychova

Celkova hodinova dotace: 8 hodin

Platnost ucebni osnovy: od 1.9.2025, pocinaje 1. rocnikem

Pojeti vyucovaciho predmétu
Obecny cil vyucovaciho predmétu

Vyuka télesné vychovy ve Skole je zakladnim programem pro osvojovani si navyku a
upevnovani dfive nabytych pohybovych dovednosti. Umoziuje zaklm, aby si uvédoméle
kultivovali sv(j pohybovy projev a usilovali na zakladé teoretickych poznatkd a vlastnich
pohybovych zkuSenosti o rozvoj zdravotné orientované zdatnosti. Cilem tohoto vzdélavani je,
aby Z4ci aktivné vyhleddvali pfileZitosti ke zdravotné vhodnym aktivitdm, pribéziné pecovali o
svou télesnou zdatnost, ovérovali si ziskané védomosti i ucinnost osvojenych pohybovych
¢innosti a vnimali zaclenovani pohybovych aktivit do svého denniho rezimu jako zcela
pfirozenou a nezbytnou soucdst zdravého Zivotniho stylu moderniho ¢lovéka.

Charakteristika uciva

Pfedmét je zatazen do 1. - 4. ro¢niku v rozsahu 2 hodiny tydné. Télesnou vychovu tvofi
ucivo potrebné k péci o zdravi, prvni pomoc, teoretické poznatky, prapravna, kondicni,
relaxacni a jina cviceni, gymnastika, Upoly, atletika, pohybové a sportovni hry a netradi¢ni
sporty. Télesnd vychova ma ¢innostni a aplika¢ni charakter, a proto je propojovdna s ostatnimi
pfedméty. Radu informaci, dovednosti a navykil souvisejicich obecné se zdravym Zivotnim
stylem Zak ziskava i v jinych predmétech. V télesné vychové (a v dalSich formach pohybovych
aktivit v rezimu dne) jsou pak ziskané poznatky spojovdny s konkrétnimi pohybovymi
¢innostmi a Zak si ovéruje jejich platnost. Opacéné jsou dovednosti a navyky z télesné vychovy
pfendseny do denniho rezimu zaku ve Skole, ale i mimo ni.

Smérovani vyuky v oblasti citt, postoji, hodnot a preferenci

Vyuka sméfuje k tomu, aby Zaci dovedli:

- vnimat pohybovou aktivitu jako nedilnou soucast télesného a dusevniho zdravi;

- pojimat zdravi a télesnou zdatnost jako hodnoty, které jsou nedélitelné a jsou
potfebné ke kvalitnimu prozivani Zivota;

- pripravit a provadét télesna cviceni a pohybové aktivity s cilem pozitivné pUsobit na
zdravotni stav organismu;

- pocitovat v télovychovném procesu urcité sebeuspokojenti;

- kontrolovat a ovladat své jednani v télovychovné Cinnosti;

- dosahnout optimalniho pohybového rozvoje v ramci svych moznosti;

- umeét rozhodovat a vyhodnotit prekonavani prekazek, volit alternativy;

- umeét se vyrovnavat s jednostrannou fyzickou a dusevni zatézi;

- raciondlné jednat v situacich osobniho a verejného ohrozeni.



Vyukové strategie (pojeti vyuky)

Vzdélavani v télesné vychové zdlraznuje roli zaka jako aktivniho Cinitele. Respektuje
vyrazné pohybové a vykonnostni rozdily dané vyvojovymi a pohlavnimi odliSnostmi,
dosavadnimi pohybovymi zkusenostmi a zajmy zak(. Umoznuje diferencovat zaky nejen podle
pohlavi, ale i podle jejich vykonnosti a zajmu v ramci tfidy i skupiny. Télesna vychova je
realizovana ve vyucovacim predmétu, sportovnich kurzech, sportovnich dnech a jinych
organizacnich formach a podle mozZnosti a podminek (materidlni podminky, zajmy Zzakd,
klimatické podminky, podil chlapcli a divek, zdravotné oslabeni Zaci apod.)

Daraz je kladen na bezpecnost zaku, hygienickou nezdvadnost prostiedi, esteti¢nost a
ucelnost.

Hodnoceni vysledki Zaka

Klasifikace zakl vychazi z klasifikacniho fadu skoly. Hodnoceni a klasifikace zakud je
chapana jako soucdst vychovného pusobeni vytvareni vztahu k télesné vychové a sportu jako
celoZivotni potfeb. Zak je zdsadné hodnocen za zménu ve vlastnim vykonu nebo dovednosti, i
snahu o tuto zménu, za zvladnuti konkrétniho dil¢iho ukolu, za zajem o télesnou vychovu a
sport, za aktivitu a vztah k pohybu, za snahu prakticky vyuZivat osvojené pohybové ¢innosti v
dennim reZimu. Testy probihaji v prilbéhu Skolniho roku z jednotlivych sportovnich disciplin.

Prinos k rozvoji klicovych kompetenci

Vyuka je zamérena predevSim na péci o zdravi a bezpecnosti zdravi pfi jakékoli
pohybové Cinnosti. Predmét télesna vychova rozviji znalosti a dovednosti Zak(, které jsou
potfebné pro odpovédny pfistup k vlastnimu télu a zdravi. Zaci jsou vedeni k tomu, aby se
pohybovym ¢innostem vénovali i ve svém volném Case, aby je chapali jako prostfedek relaxace
a ndpravy negativnich disledkd vysokého pracovniho zatizeni.

Kompetence k uceni
Zaci by méli byt schopni:
- vyjadrovat se pfimérenou odbornou terminologii;
- vyvozovat a interpretovat zavéry na zakladé pozorovanych dé;ju.

Kompetence k reseni probléma
Zaci by méli byt schopni:
- adaptovat se na ménici podminky;
- vyhodnotit a ovéfit spravnost zvoleného postupu a dosazené vysledky;
- volit prosttedky a zplsoby vhodné pro splnéni jednotlivych aktivit, vyuZivat zkuSenosti
a védomosti nabytych dfive.

Komunikativni kompetence
Zaci by méli byt schopni:
- vyjadrovat se a vystupovat v souladu se zasadami kultury projevu a chovani.

Personalni a socidlni kompetence
Zaci by méli byt schopni:



prijimat a odpovédné plnit svérené ukoly;
aktivné se zapojovat do tymové prace;
prijimat rady i kritiku;

aktivné se podili na Zivoté skupiny;

respektuje ndzor druhych;

uzna vlastni chyby;

spoluvytvari pravidla ve skupiné a dodrzuje je.

Digitalni kompetence
V rdmci oblasti télesné vychovy rozvijime digitalni kompetence zaka tim, Ze:

vedeme Zaky k pouzivani digitalnich technologii k monitorovani a analyze télesné
aktivity, v€etné sledovani vykon( a zaznamu télesnych parametr(;

umoZziujeme zakam vyuZzivat digitdlni nastroje k organizaci a vyhodnocovani
pohybovych aktivit a jejich vysledk;

podporujeme vyuZivani aplikaci a online zdrojl k planovani a realizaci pohybovych
program( zamérenych na zlepSeni kondice a zdravi.

Ucebni predmét télesnd vychova prispiva k aplikaci zejména ndsledujicich prifezovych témat:

Obcan v demokratické spolecnosti:

rozvoj korektniho mysleni;

Ucta k ¢lovéku a boj proti xenofobii;

Ucta k hodnotam;

rozvoj schopnosti vyhledavat informace a pracovat s nimi;
rozvoj komunikacnich a interpersonalnich kompetenci...

Clovék a svét prace

vyhledavani a posuzovani informaci o profesnich zaleZitostech;
verbalni a neverbdlni komunikace v oblasti télesné vychovy a sportu;
komunikace s potencionalnimi klienty...

Mezipfedmétové vztahy

déjepis;

cizi jazyky;

psychologie;

zaklady spolecenskych véd;
vypocetni technika.



Rozpis udiva — 1. rocnik, télesna vychova

Vysledky vzdélavani a kompetence Tematické celky Hod.
dotace
Zak: 1. Teoretické poznatky 6
- registruje vyznam pfipravy organismu - zasady pripravy organismu pred
(zahrati a protazeni) pred pohybovou pohybovou ¢innosti a jeji ukonéeni;
¢innosti i vyznamu péce o télo, (strecink, - z3atéz a odpocinek;
relaxace, zasady hygieny) po skonceni - plnéni BOZP.
pohybové ¢innosti.
Zak: 2. Testovani télesné zdatnosti 4
- prokaze Uroven své télesné zdatnosti s - vstupni motorické testy.
pomoci standardizovanych testovych baterii.
Zak: 3. Télesna cviceni 10
- rozviji svalovou silu, rychlost, vytrvalost, - kondicni, koordinacni,
obratnost a koordinaci; kompenzacni, relaxacni.
- rozlisi spravné a vadné drzeni téla;
- ovlivni spravné drzeni vlastniho téla;
- pouiije prevenci pred nemocemi
pohybového aparatu.
Z4k: 4. Atletika 8
- voli sportovni vybaveni (vystroj a vyzbroj) - nizké a stfedné vysoké starty;
odpovidajici pfislusné ¢innosti, ptizpisobuje | - béhy — rychly, vytrvaly;
je klimatickym podminkam; - skok do dalky.
- zvlada spravnou techniku béhu a startQ;
- rozliSuje vhodnost pouziti jednotlivych druh
start( podle délky trati;
- poutzije rychlostni a vytrvalostni schopnosti
pfi testovani;
- dokaze spojit rozbéh s odrazem;
- dokaze technicky spravné provést skok do
dalky.
Zak: 5. Gymnastika 8
- demonstruje technicky spravné kotoul vpfed | - vSeobecné pohybové rozvijejici
a vzad; cviceni;
- aplikuje tyto dovednosti na obmény kotoulu | - koordinace, sila, rychlost,
vpred a vzad — kotoul letmo, dokaze vytrvalost a pohyblivost;
bezpeéné provést stoj na rukou u stény, ve - akrobatické prvky — kotoul vpred a
volném prostoru s dopomoci; jeho obmény, kotoul vzad, stoj na
- zvlada zaklady premetu stranou, preskok rukou, pfemet stranou (divky),
pres zvySené naradi - bez odrazového vaha predklonmo;
mUstku i s nim; - preskok pfes zvySené naradi.
provadi dopomoc jinym zakam pfi preskoku.
Zak: 6. Sportovni hry 20

(odbijend) technicky spravné odbiji mi¢
obouruc vrchem, obouru¢ spodem, podava
mic spodem;

(kopana) technicky spravné ovlada mic

- odbijena (zejména divky) — herni
¢innosti jednotlivce;

- kopana a salova kopana (zejména
chlapci) — herni ¢innosti




nohou, pouZiva rlizné zplsoby prihravek a
kop(;

zpracovava mic;

(kosikovd) technicky spravné ovlada mic,
driblink;

pouZiva rizné zpusoby prihravek;

ovlada strelbu na koS z rliznych mist a
vzdalenosti z mista i z pohybu;

pouziva zaklady dvojtaktu;

(pro vSechny hry) dokaze pouzit ziskané
dovednosti v hernich situacich, rozliSuje
spravné postaveni hrace v poli a chape jeho
vyznam na dané pozici;

aplikuje pravidla hry.

jednotlivce, hra;

koSikova — herni ¢innosti
jednotlivce;

florbal — herni ¢innosti;

zaklady netradi¢nich sportovnich
her — softball, florbal.

Zak:

(netradicni hry) pouziva zakladni nacini
specifické pro danou hru;

definuje zakladni pravidla hry;

dovede se zapojit do organizace turnaju a
soutézi a dokaze zpracovat jednoduchou
dokumentaci;

kultivuje télesné a pohybové projevy, vnima
krasu pohybu;

dovede o pohybovych ¢innostech diskutovat,
analyzovat je a hodnotit;

pouziva motorické testy a zna jejich
vyhodnocovani;

dokaze sladit pohyb s hudbou;

zapoji se do kolektivniho zapoleni;

ovlada drobné soutézivé aktivity;

vysvétli jejich pravidla;

provadi zakladni styly v plavani;

provadi pravidla zachrany tonouciho;

brusli;

dokaze hrat squash.

7. Ostatni pohybové aktivity

drobné sportovni hry;
Upoly;

fitness — centra;
bruslent;

plavani;

squash.

16




Rozpis udiva — 2. rocnik, télesna vychova

Vysledky vzdélavani a kompetence Tematické celky Hod.
dotace
Zak: 1. Teoretické poznatky 6
- voli vhodné pohybové Cinnosti pro rozvoj - zakladni pohybové ¢innosti
jednotlivych pohybovych predpokladi; rozvijejici rychlostni, silové,
- chape vyznam pojm0 aktivni zdravi a zdravy vytrvalostni a pohybové
Zivotni styl a dokdze stanovit, které predpoklady;
pohybové ¢innosti jsou zdravi prospésné a - pojem aktivni zdravi;
které jsou zdravi Skodlivé; - hygiena a bezpecnost pfi
- vysveétli vyznam hygieny a bezpecnosti pfi pohybovych ¢innostech;
pohybovych ¢innostech v rizném prostfedia | - plnéni BOZP.
rGznych podminkach.
Z4k: 2. Testovani télesné zdatnosti 6
- prokaze uUroven své télesné zdatnosti s - prabéiné motorické testy.
pomoci standardizovanych testovych baterii;
- porovna své vysledky s tabulkovymi
hodnotami, s vysledky jinych Zak( a se svymi
vysledky z predchoziho roku.
Z4k: 3. Télesna cviceni 8
- dokaze rozvijet svalovou silu, rychlost, - kondiéni, koordinacni,
vytrvalost, obratnost a koordinaci; kompenzacni, relaxacni.
- rozlisi spravné a vadné drzeni téla;
- dokaze spravné ovlivnit drzeni vlastniho téla;
- ovlivni vyznam protahovacich a posilovacich
cviceni pro spravné drzeni téla a prevenci
pred nemocemi pohybového aparatu.
Z4k: 4. Atletika 8
- demonstruje spravnou techniku béhu - zdokonalovani techniky béhu;
(dychdni, prace nohou a pazi); - béhy —rychlé z nizkého startu,
- uplatiuje zasady sportovniho tréninku s vytrvalostni z vysokého startu;
cilem vylepsit své vykony z prvniho roéniku - skok do dalky.
(rychlé a vytrvalostni béhy, skok do dalky).
- poutZije zakladni akrobatické cviky nau¢ené v | 5. Gymnastika 12
prvnim roéniku ve zdokonalené formé; - vSeobecné pohybové rozvijejici
- dokaze spojit akrobatické cviky v jednoduché cviceni, zejména protahovaci a
akrobatické rady; posilovaci;
- ovlada spravnou techniku vymyku, presvihu | - akrobatické prvky, akrobatické
Unozmo a seskoku odskokem; fady;
- provadi dopomoc pfi cviéeni na hrazdé a - cvifeni na hrazdé (vymyk, presvih
uplatriuje osvojené zpusoby preskoku pres unozmo, seskok);
zvysené naradi, bezpecné prekonava - preskok pres zvySené naradi;
prekazku roznoznym i skrénym zplGsobem. - cviceni na kruzich.
Zak: 6. Sportovni hry 14

- (odbijend) odbiji mi¢ obouruc¢ spodem i
vrchem;

- odbijena (zejména divky) —
zdokonalovani hernich ¢innosti




poddva mi¢ spodem i vrchem;

dokaze se rychle pfemistit a vykryt prostor;
(kopanad) ovlada mi¢ nohou;

dokaze se rychle prfemistit, uvolnit se a
nalézt vhodny prostor pro hru;

ovlada razné techniky strelby na branu;
uplatriuje obranny (osobni a zénova obrana)
a utocny (postupny utok, rychly protiutok)
systém hry;

aplikuje systém ,ptihrej a béz”“;

(kosikovd) ovlada mic¢, dokaze pouzit
dvojtakt pfi hre;

dokaze se rychle premistit, uvolnit se bez
mice i s mi¢em a nalézt si vhodny prostor
pro hru, uplatiiuje obranny (osobni a zénova
obrana) a Uto¢ny (postupny utok, rychly
protiutok) systém hry;

ovlada systém ,hod a béz*“;

(pro vSechny hry) dokaze pouZit ziskané
dovednosti a znalosti ohledné hernich
systém( v hernich situacich;

rozpozna zakladni chyby a provinéni proti
pravidlim dané hry.

jednotlivce, nacvik hernich
systému;

kopana a salova kopana (chlapci) —
zdokonalovani hernich c¢innosti
jednotlivce, nacvik hernich
systému;

kosikova — zdokonalovani hernich
¢innosti jednotlivce, nacvik hernich
systému;

florbal — herni ¢innosti;

netradi¢ni sportovni hry — softball,
badminton, liny tenis.

(netradicni hry) dokaze pouZit ziskané
dovednosti;

se zapoji do kolektivniho zapoleni;

ovlada drobné soutézivé aktivity a dovede
vysvétlit jejich pravidla;

provadi zakladni styly v plavani;

brusli;

dokaze hrat squash.

7. Ostatni pohybové aktivity

drobné sportovni hry;
upoly;

fitness — centra;
brusleni;

squash.

14




Rozpis udiva — 3. rocnik, télesna vychova

Vysledky vzdélavani a kompetence Tematické celky Hod.

dotace

Z4k: 1. Teoretické poznatky 4

- pouziva zasady fair play; - fair play jednani, sportovni divactvi;
- potladi projevy negativnich emoci spojenych | - rozdily mezi rekreacnim,
se sportem; vykonnostnim a vrcholovym
- vysvétli pojem doping a uvede priklady sportem;
Z praxe; - negativni jevy ve sportu;
- uvede moZné nasledky pouzivani - plnéni BOZP.
podplirnych latek;
- rozlisi miru Skodlivosti vlivu alkoholu, tabaku
a drog na pohybovou vykonnost a télesnou
zdatnost.
Z4k: 2. Testovani télesné zdatnosti 6
- prokaze uUroven své télesné zdatnosti s - prabéiné motorické testy.
pomoci standardizovanych testovych baterii;
- porovna své vysledky s tabulkovymi
hodnotami, s vysledky jinych Zak( a se svymi
vysledky z predchoziho roku.
Z4k: 3. Télesna cviceni 2
- uplatiuje zasady sportovniho tréninku s - kondicni, koordinacni,
cilem vylepsit své vykony z pfedchozich kompenzacni, relaxacni.
rocnik( (rychlé a vytrvalostni béhy, skoky,
hody, vrhy).
Z4k: 4. Atletika 10
- dokaze prizplsobit béh podminkdam daného | - béhy —rychlé z nizkého startu,
terénu; vytrvalostni z vysokého startu;
- pouziva vhodnou vystroj pro béh v rliznych - skok do dalky;
klimatickych podminkach. - vytrvalostni béh v terénu.

Zak: 5. Gymnastika 12
demonstruje zakladni akrobatické cviky - protahovaci, posilovaci a relaxaéni
naucené v predchozich rocnicich ve cviceni;
zdokonalené formé; - akrobatické prvky, akrobatické

- dokaze spojit akrobatické cviky ve sloZité;si fady;
akrobatické rady s vyuzitim dopliujicich - cvi€eni na hrazdé (opakovani);
cvikl (obraty, skoky a poskoky); - preskok pres zvySené naradi;
- zvlada sprdvnou techniku cviklQi na hrazdé a - cviceni na kruzich;
preskoku pres zvySené naradi, osvojené - Splh (ty¢, lano);
v pfedchozich roénicich; - rytmicka cviceni s obruéemi —
- VvyuZiva své dovednosti v ndaro¢néjsich divky;
podminkach (vyska hrazdy, vyska naradi, - cvic¢eni na kladiné — divky.
vzdalenost odrazového mustku);
- zvlada rovnovazina cviceni a chizi po klading;
- poskytuje dopomoc pfi ¢innostech, kde hrozi
nebezpedi Urazu.




Zak: 6. Sportovni hry 16
- vyuziva ziskanych dovednosti a védomosti - odbijena (zejména divky) — hra,
pfi hie (odbijena, kopana, kosikova, rozhodovani, organizace turnaje;
netradi¢ni sporty); - kopana (chlapci) — hra,
- odstranuje své nedostatky; rozhodovani, organizace turnaje;
- komunikuje pFi sportovnich hrach; - kosikova — hra, rozhodovani;
- dodrzZuje smluvené signdly a vhodné pouziva | - florbal —hra, rozhodovani;
odbornou terminologii. - netradi¢ni sportovni hry — softball,
badminton, liny tenis, rozhodovani.
Zak: 7. Ostatni pohybové aktivity 16

- dovede se zapojit do organizace turnajl a
soutéZi a zpracuje jednoduchou
dokumentaci;

- ovlada pravidla hry;

- dokaze rozhodovat, zapisovat a sledovat
vykony jednotlivci nebo tymu.

drobné sportovni hry;
upoly;

fines — centra;
bruslent;

plavani;

squash.




Rozpis udiva — 4. rocnik, télesna vychova

Vysledky vzdélavani a kompetence Tematické celky Hod.
dotace
Z4k: 1. Teoretické poznatky 4
- popise Ulohu statu a mistni samospravy pfi - oblast zdravi a pohybu;
ochrané zdravi a Zivot(l obyvatel, - vyznam pohybu pro zdravi;
- dovede rozpoznat hrozici nebezpecianané | - prostfedky ke vSseobecnému
reaguje; rozvoji, k regeneraci, kompenzaci a
- prokaze dovednosti poskytnuti prvni pomoci relaxaci;
sobé a jinym; - plnéni BOZP.
- dokaze vyhledat potfebné informace z
oblasti zdravi a pohybu, dovede o nich
diskutovat, analyzovat je a hodnotit;
- ovlada pohybové ¢innosti (zejména kondicni,
kompenzacni a relaxacni) pro zdravi;
- ovlada kompenzacni cvi¢eni k vlastni
regeneraci, a to zejména vzhledem k
pozadavkim budouciho povolani;
- uplatfiuje osvojené zpUsoby relaxace.
Z4k: 2. Testovani télesné zdatnosti 6
- prokaze Uroven své télesné zdatnosti s - prabéiné motorické testy.
pomoci standardizovanych testovych baterii;
- porovna své vysledky s tabulkovymi
hodnotami, s vysledky jinych zakl a se svymi
vysledky z predchoziho roku.
Z4k: 3. Télesna cviceni 4
- uplatiuje zasady sportovniho tréninku s - kondicni, koordinacni,
cilem vylepsit své vykony z predchozich kompenzacni, relaxacni.
rocnik{ (rychlé a vytrvalostni béhy, skoky,
hody, vrhy);
- uplatiuje zasady pfipravy organismu pred
pohybovou Cinnosti a zasady uklidnéni
organismu po skonéeni pohybové ¢innosti.
Zék: 4. Atletika 6
- vyuZiva vhodné protahovaci a posilovaci - béhy;
cviky pro zvySovani své télesné zdatnosti a - skoky;
pro kompenzaci nevhodnych pohybovych - hody, vrhy.
navykl a nevhodné pracovni zatéze.
Zak: 5. Gymnastika 10
- vylepsuje své vykony pfi cviéeni vSeho druhu | - protahovaci, posilovaci, relaxacni,
(akrobacie, cvi¢eni na hrazdé a na kruzich, kondic¢ni, koordinacni a
preskok, Splh). kompenzacni cviceni;
- akrobatické prvky;
- cvi€eni na hrazdé;
- preskok pres zvySené naradi;
- cvieni na kruzich.




Zak: 6. Sportovni hry 18
- dokdaze se v souladu s pravidly zapojit do - odbijena, kopana, kosikova,
jakékoli provadéné herni ¢innosti v ramci florbal- hra, rozhodovani;
osvojené hry; - netradi¢ni sportovni hry — softball,
- uplatiuje techniku a zaklady taktiky dané ringo, frisbee, badminton, liny
hry, participuje na tymovych hernich tenis, rozhodovani.
Cinnostech druzstva;
- vyhleddva kolektivni sporty s védomim jejich
pozitivniho plisobeni na psychiku ¢lovéka.
Zak: 7. Ostatni pohybové aktivity 16

dovede se zapojit do organizace turnaju a
soutéZi a zpracuje jednoduchou
dokumentaci;

dokdze pfipravit prostiedky k planovanym
pohybovym ¢innostem;

rozhoduje, zapisuje a sleduje vykony
jednotlivcd, nebo tymu.

drobné sportovni hry;
upoly;

fitness centra;
bruslent;

plavani;

squash.




Rozpis udiva — kurzy, télesna vychova

. “rio oo . i Hod.
Vysledky vzdélavani a kompetence Tematické celky
dotace
- dokdaze se orientovat v daném prostredi, | Sportovné turistické kurzy 1
zhodnocuje nastrahy vyplyvajici z - seznameni se s prostfedim, ve | tyden

charakteru tohoto prostfedi (zmény
pocasi, znaceni turistickych tras apod.);
chova se v ptirodé ekologicky;
respektuje prikazy ochrancl prirody;
rozlisi stupen zavaznosti poranéni pfi
pobytu v pfirodé, v leh¢ich pfipadech
dokaze poskytnout prvni pomoc,
vyvozuje nutnost pfivolani rychlé
zdravotnické pomoci;

posoudi technicky stav pouzivané
vyzbroje a pravidelné provadi zakladni
udrzbu;

dokazZe se orientovat pomoci mapy a
buzoly v nezndmém prostredi;

ovlada pravidla silni¢niho provozu a v
kazdé situaci se podle nich chova, dba
vlastni bezpecénosti a bezpecnosti
ostatnich ucastnik( silniéniho provozu;
spolupracuje s ostatnimi ucastniky kurzu;
ochréni sebe v nebezpecnych situacich;
aktivné se zapojuje do vsech
organizovanych ¢innosti (hry v terénu,
netradiéni hry atd.);

ovlada pravidla orientacniho béhu a
absolvuje zavod v daném terénu;
aplikuje vodacka pravidla do praxe;
kombinuje teoretické a praktické
zkusSenosti na vodé;

analyzuje terén;

dokaZe se orientovat v horském
prostiedi, zhodnocuje néstrahy
vyplyvajici z charakteru horského
prostiedi (Casté zmény pocasi, znaceni
horského terénu, ochrana pred
teplotnimi vlivy apod.);

chova se v pfirodé ekologicky;
respektuje prikazy horské sluzby, dokaze
se s ni v pfipadé nouze spojit;

rozlisi stupen zavaznosti poranéni pfi
pobytu v horském prostredi, v leh¢ich
pripadech dokaze poskytnout prvni
pomoc;

kterém se kurz odehrava,
chovani pfi pobytu v tomto
prostredi, zasady ekologického
chovani, vyzbroj, vystroj;

pési turistika;

cykloturistika;

vodni turistika;

lyZarsky vycvikovy kurz;
seznameni se s horskym
prostfedim, chovani pfi pobytu
v horském prostredi, vyzbroj,
vystroj, zaklady techniky
sjezdového lyZovani;

vycvik na sjezdovych lyzich;
vycvik na snowboardu (pro
zajemce);

vycvik na béZzeckych lyZich (pro
zajemce).




posoudi technicky stav lyZzarské vyzbroje
a pravidelné provadi zdkladni udrzbu;
bezpecné manipuluje s vyzbroji
(pfendseni, nazouvani);

dokaze se pohybovat s lyzemi na nohou
(provede obrat, ovlada chizi, skluz a
vystup do svahu);

zvladne sjezd Sikmo svahem, v zakladnim
postoji a plynule navazuje odslapovani
ke svahu;

ovlada zasaveni na bezpecném misté;
dokdaze bezpeclné nastoupit a vystoupit z
raznych druht lanovek (poma, kotva,
sedackovd lanovka);

provede dlouhy a stfedni oblouk, s
pfihlédnutim k technické vyspélosti
lyZate (oblouk v pluhu, s paralelnim
vedenim lyZi);

zvladne jizdu v rizném terénu a snéhu
(hluboky snih, tézky snih, namrzly
povrch, terénni nerovnosti);

poznd chybné a spravné provadéné
¢innosti, analyzuje a zhodnoti kvalitu
pohybové ¢innosti nebo vykonu;
neprecenuje vlastni sily a schopnosti;
(vycvik na snowboardu) — bezpecné
manipuluje s vyzbroji;

zvlada zakladni techniku stoje, skluzu,
zastaveni, obratu a zataceni na
snowboardu;

dokaze nastoupit, vyjet a vystoupit

z lanovky;

analyzuje kvalitu vykonu;

(vycvik na béZzeckych lyzich) — dokaze
pfipravit vyzbroj na vycvik, dokaze se
pohybovat s lyZemi na nohou (chlze,
obrat, skluz, vystup do svahu, sjezd).




