POPIS VZDELAVACIHO MODULU - PRIKLAD

. VSTUPNi CAST

. Nazev: Pohyb v prirodé

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: 2. ro¢nik, kontinualni/blokova vyuka (2 hod tydné)

B. JADRO VYUCOVACI JEDNOTKY

1. Charakteristika

Vzdélavaci modul prohlubuje znalosti, souvislosti, dovednosti a postoje, které prohlubuji
environmentalni povédomi a télesny rozvoj zakl v souvislosti s pohybem v pfirodé (mimo
télocvicnu).

2. Ocekavané vysledky uceni v¢. indikatort

Uplatiiuje adekvatni zplGsoby bezpeéného chovani v modelovych situacich spojenych s
mimoiradnou udalosti, krizovym stavem

o reflektuje moznosti predchazeni vzniku mimoradnych udalosti

e aplikuje v modelovych situacich zakladni postupy pro ochranu lidského Zivota a
zmirnéni skod

e predvede v modelovych situacich postupy bezpecného chovani pfi vzniku nahlé
mimoradné udalosti v prostorach skoly

Podporuje své zdravi rozvojem télesné zdatnosti a odolnosti
o reflektuje svij rozvoj télesné zdatnosti a odolnosti z hlediska pfinosu pro své zdravi

e monitoruje pohybovy vykon a upravuje svij dalsi rozvoj pohybovych dovednosti
e uplatiuje strategie ke zvladani télesné zatéze

3. Podpora rozvoje klicovych kompetenci a zakladnich gramotnosti

- KK k uceni, k feseni problém, osobnostni a socidlni, komunikacni, k podnikavosti a
pracovni, digitalni, k obc¢anstvi a udrzitelnosti

¢ Orientace a pohyb v terénu:
o Zaklady topografie, kartografie, GPS: Ctenf turistickych map (vrstevnice,
znacky, méfitko), porozuméni terénnim nerovnostem, zaklady prace s
turistickou GPS nebo aplikaci v chytrém telefonu.
o Bezpecny pohyb v rizném terénu: Chlize do kopce a z kopce, prekondvani
prekazek, spravny vybér obuvi a obleceni.
o Zaklady prefziti: Pfiprava na ne¢ekané situace.




e Turistika:

o

Planovani trasy: Vybér vhodnych tras dle fyzické kondice, délky a obtiZznosti,
zjistovani informaci o terénu a pocasi.

Vybava pro turistiku: Vhodné obleceni (vrstveni), obuv, batoh, Iékarnicka,
strava a pitny rezim.

Pravidla chovani v pfirodé: Zasady minimalizace dopad(, ochrana pfirody
Skupinova dynamika: Vedeni skupiny, spoluprdce, feseni krizovych situaci.
Zasady prvni pomoci v terénu

(Poznamka: Dalsi rlizna pojeti pohybu v pfirodé, volena dle mozZnosti Skoly)

e LyZovani:

o

o

Zakladni techniky sjezdového lyZovani: Spravné postaveni, pluh, oblouk v
pluhu, pfivratny oblouk.

Bezpecnost na sjezdovce: Desatero FIS, ohleduplnost k ostatnim lyzarim,
znalost znaceni.

Vybér a udrzba vybaveni: Spravna délka lyzi, nastaveni vazani, lyzarské boty,
helma a chranice.

Prvni pomoc u lyZafskych Grazl: Specifika zranéni na horach (zlomeniny,
podvrtnuti).

MozZnost rozsiteni: Zaklady béZzeckého lyZovani (klasicka technika, brusleni).

e Brusleni (ledni/koleé¢kové):

o

o

Zakladni techniky brusleni: Spravné postaveni, rozjezd, zastaveni, jizda vpred
a vzad.

Bezpecnost na ledé: ochrana hlavy a kloubl (helma, chranice), dodrzovani
sméru jizdy.

Vybér a udrzba vybaveni: Spravna velikost a typ brusli (ledni, koleckové),
brouseni noz(.

Prvni pomoc u bruslarskych uraz(: Osetteni odfenin, modfin, podvrtnuti.

e Cyklistika:
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Zakladni cyklistické dovednosti: Spravné postaveni na kole, slapani, razeni,
brzdéni, zataceni.

Bezpecnost silni¢niho provozu pro cyklisty: Pravidla silnicniho provozu,
spravné pouzivani signalizace, viditelnost (svétla, reflexni prvky).

Vybér a udrzba jizdniho kola: Typy kol (horské, trekové, silni¢ni), spravna
velikost, zakladni adrzba (tlak v pneumatikach, sefizeni brzd).

Vybava pro cyklistiku: Helma, chrénice, vhodné obleceni, piti, zakladni naradi
na drobné opravy (lepeni defektu).

Planovani cyklotras: Vybér vhodnych tras (silnice, cyklostezky, terén),
zjistovani informaci o ndroc¢nosti a povrchu.

Prvni pomoc u cyklistickych urazl: Specifika (napf. odfeniny, zlomeniny kli¢ni
kosti).




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 dovednosti, které umoznuji ziskani zkusenosti,

- praci s vlastnim osobnim portfoliem (planovaci denik, zaznamy tras, fotografické zaznamy,

videozaznamy, individudlni zlepSeni, sebereflexe,...).
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C. VYSTUPNi CAST

1.ZpiGsob ovéfovani max. | 2. Kritéria hodnoceni vaha
dosazenych vysledkti pocet

bod
Prabézné aktivni ucast na cviceni 50%
- aplikace cvik(l a absolvovani 100
tréninkl
Sumativni 100 kompetence k feSeni problémf, k u¢eni 40%
- samostatné vedené osobni
portfolio zaka
Reflexe 100 reflexe zkuSenosti: aktivni Ucast na reflexi 10%

- zpétnovazebny rozhovor
s ucitelem a spoluzaky o

vysledcich uceni

Zavérecné hodnoceni modulu je vaZzenym prlimérem hodnoceni z jednotlivych zplsobU-casti

ovéFovani. Zak prospél, jestlize ziskal alespofi 40 bod(i z prib&iného a 40 bod(i
ze sumativniho hodnoceni. Pouziva se slovni hodnoceni zahrnujici sebehodnoceni zaka.

3.Doporucena studijni literatura, odkazy na ilustracni zdroje

4. Poznamky

Metody vyuky:
e  Prakticky nacvik: Dominantni metoda, zahrnujici exkurze do terénu, vycvik na
lyZatském svahu, bruslarské draze a cyklistické vylety.
e Demonstrace: Ukazky spravnych technik ucitelem nebo instruktorem.




Simulace: Modelovani situaci v terénu pro nacvik orientace, feseni probléma a
cyklistickych situaci.

Diskuze: Vedeni debat o bezpecnosti, etice v pfirodé a osobnich zkuSenostech.
Projektova vyuka: Studenti planuji a realizuji vlastni turistické nebo cyklistické trasy.
Multimedialni podpora: VyuZiti videi, mapovych aplikaci, online zdroju.

Spoluprace s odborniky: Pozvani horskych vidca, instruktor(
lyZzovani/brusleni/cyklistiky, zachranari.

Po absolvovani modulu by studenti méli byt schopni:

Zorientovat se v terénu s pomoci mapy a GPS i bez nich.

Naplanovat a absolvovat bezpecnou turistickou trasu s ohledem na podminky a
vlastni schopnosti.

Zvolit a spravné pouzivat vhodné vybaveni pro pohyb v pfirodé.

Ovladat zakladni techniky lyZovani, brusleni a cyklistiky a dodrZovat bezpecnostni
pravidla. (Pozndmka: RGzna pojeti pohybu v pfirodé, volena dle moznosti Skoly)
Chovat se zodpovédné a ohleduplné k pfirodnimu prostfedi i k ostatnim lidem.
Poskytnout zakladni prvni pomoc v terénu a resit krizové situace.

Rozvijet kladny vztah k pfirodé a vnimat pohyb jako soucast zdravého Zivotniho stylu.




