POPIS VZDELAVACIHO MODULU - PRIKLAD

. VSTUPNi CAST

. Nazev: Zakladni pohybové dovednosti

Kod:

. Kategorie/obor vzdélani: 78-42-M/08 Lyceum

. Typ vyucovaci jednotky: vzdélavaci modul

. Délka vyuky — doporuceny pocet vyucovacich hodin: 32 hodin

. Platnost: 1.9.2025 Zpracovatelsky tym: Jakub Forytek, Petr Chalus, NPI
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. Vstupni predpoklady: ocekavané vysledky uceni dle RVP ZV

Doporucené umisténi v uéebnim planu: 1. ro¢nik, kontinualni/blokova vyuka (2 hod tydné)

B. JADRO VYUCOVACI JEDNOTKY

1. Charakteristika

Vzdélavaci modul prohlubuje télesny rozvoj Zakl v souvislosti s rozvojem zakladnich
pohybovych dovednosti jakozto predpoklad pro dalsi pohybové aktivity. Praktickymi,
zkusenostnimi pfistupy podporuje také seberegulaci a sebeorganizaci.

2. Ocekavané vysledky uceni v¢. indikatort

Rozviji v souladu s individualnimi moznostmi Sirsi spektrum pohybovych dovednosti a
uplatiiuje je ve svém Zivoté

e tvofirlzné varianty pohybovych dovednosti

e uplatnuje dodrzovani pravidel pti pohybovych tymovych aktivitach

o reflektuje uplatnéni pohybovych dovednosti ve svém Zivoté, ptinos pro své zdravi

Podporuje své zdravi rozvojem télesné zdatnosti a odolnosti
e reflektuje svilij rozvoj télesné zdatnosti a odolnosti z hlediska pfinosu pro své zdravi
e monitoruje pohybovy vykon a upravuje sv(j dalsi rozvoj pohybovych dovednosti
e uplatnuje strategie ke zvladani télesné zatéze

3. Podpora rozvoje klicovych kompetenci a zakladnich gramotnosti

- KK k uceni, k reSeni problém, osobnostni a socialni, komunikacni, k podnikavosti a
pracovni, digitalni

4. Obsah vzdélavani

e Priprava na pohybovou aktivitu: rozcvi¢eni a zahtati (dynamické, protazeni).
e Béhy: Spravna technika (sprint, vytrvalost).

e Hody: Zakladni principy a techniky hodu, presnost a sila.
e Skoky: Odrazové techniky, skok daleky, skok vysoky.

e Gymnastika a parkour: Koordinace, kotouly, podpory, zpeviiovani, odrazy, preskoky,
doskoky, rotace, rovnovaha, vis, prekazkové drahy, bezpecné dopady.




5. Vzdélavaci strategie

Vzdélavaci modul je zalozen na zazitkové reflexivnim uceni. Zahrnuje

- praktické aktivity individualni i skupinové podporujici zkusenost, reflexi a zpétnou vazbu;
- prakticka aplikace cvik(, které umoznuji ziskani zkusenosti,
- praci s vlastnim osobnim portfoliem (planovaci a tréninkovy denik, individuaini zlepseni,

sebereflexe,...).

C. VYSTUPNI CAST
1.Zplisob ovéfovani max. | 2. Kritéria hodnoceni vaha
dosazenych vysledki pocet
bod
Prabéiné aktivni ucast na cviceni 50%
- aplikace cvik( a absolvovani 100
tréninka
Sumativni 100 kompetence k feseni problém, k uceni 40%
- samostatné vedené osobni
portfolio Zaka
Reflexe 100 reflexe zkusenosti: aktivni U¢ast na reflexi 10%

- zpétnovazebny rozhovor
s ucitelem a spoluzaky o
vysledcich uceni

Zavérecné hodnoceni modulu je vaZzenym priimérem hodnoceni z jednotlivych zplsobU-casti
ovéfovani. Zak prospél, jestlize ziskal alespori 40 bod(i z priibéiného a 40 bod(i

ze sumativniho hodnoceni. PouZziva se slovni hodnoceni zahrnujici sebehodnoceni Zaka.

3.Doporucena studijni literatura, odkazy na ilustracni zdroje

4. Poznamky

Metody vyuky:

e Prakticky ndcvik a demonstrace spravné techniky ze strany ucitele.

e UCcise formou opakovani, her a prekazkovych drah, které kombinuji rizné dovednosti.

e Dulezita je individudlni zpétna vazba a korekce techniky i navzajem mezi spoluzaky

(napf. ve dvojicich).




e VyuZiva se také videoanalyza pro lepsi pochopeni pohybovych vzorc(.

e Klade se dlraz na postupné zvysovani narocnosti a bezpecnostni opatreni.

Po absolvovani modulu by studenti méli byt schopni:
e Ovladat zakladni techniky béhu, hodu a skoku.
e Provadét zakladni gymnastické prvky a cvi¢eni na rozvoj obratnosti.
e Aplikovat zakladni prvky parkouru pro efektivni a bezpeéné prekonavani prekazek.
e Zlepsit svou celkovou fyzickou zdatnost, zejména rychlost, silu, vytrvalost, obratnost a
koordinaci.
e Vnimat a ovladat své télo v prostoru.
e Prijimat a poskytovat zpétnou vazbu a adekvatné reagovat.
e DodrZovat bezpecnostni pravidla pfi pohybovych aktivitach.
e Rozvijet sebedlvéru ve vlastni pohybové schopnosti.
e Prozivat radost z pohybu a objevovani novych moznosti.




