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Uvod

Vzdélavaci obor Télesna vychova (TV) predstavuje v Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni
vzdélavani (RVP ZV) tu ¢ast vzdélavaci nabidky, kterd by méla rozvijet vztah Zaka ke zdravi, upeviiovat
jejich vztah k pohybu a rozvoji télesné zdatnosti a posilovat dalsi souvisejici praktické dovednosti
vedouci k podpore jejich zdravi. A to jak v priibéhu $kolni dochazky na 1. a 2. stupni Z8, tak i v dal$im
Zivoté. V systému zakladniho vzdéldvani je TV zafazena do vzdélavani jako povinna soucast vzdélavani
ve vSech rocnicich 1. i 2. stupné.

Vyuka TV v soucasném pojeti ucelené aktivni podpory Zivota a zdravi spocivd v tom, Ze sméfuje
k utvareni dlouhodobych postojl k pohybu i ke kazdodennim praktickym ndvyk({im zafazovat pohyb do
denniho rezimu ve Skole i mimo Skolu. Ve své komplexnosti reaguje dany vzdélavaci obor na obsah
dalSich vzdélavacich oboru (predevsim na problematiku vyzivy, hygieny, bezpeci ve vzdélavacim oboru
Clovék a jeho svét na 1. stupni a Vychova ke zdravi na 2. stupni) a na ¢innosti v dennim rezimu 8koly. TV
by tak méla byt podporovana mnoha konkrétnimi aktivitami, které skola organizuje, i aktivitami mimo
skolu. Je zfejmé, Ze vétSinou vyuZivané 2 hodiny povinné TV tydné nezajisti optimalni pohybovy rozvoj
Zakl a jejich dostatecnou télesnou zdatnost. Je tfeba vyuZivat viech dalSich mozZnosti pro pohybové
aktivity zakd, které denni rezim ve Skole a mimo skolu nabizi. Vysledky vzdélavani zaka v TV jsou také
vyrazné ovliviiovany podminkami a reZimem Skol, osobnim pfistupem pedagogl ke zdravi
a pohybu, stejné jako postojem ke zdravi a pohybu ze strany vedeni skoly, rodi¢t zakl i samotné obce
¢i statu.

Jestlize je zdravi chapdno jako celkovy télesny, psychicky, socidlni a duchovni stav ¢lovéka, ktery mu
umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota, pak to znamena pomérné Siroké zaméreni vzdélavani
ve vzdélavacim oboru TV na: pohybové dovednosti, télesnou zdatnost, hygienu, vyuZiti vhodného
obleceni a ochrannych pomucek, osobni bezpeci, ochranu pfirody, na posilovani psychické pohody, na
relaxaci a zvladani stresd, na rozvijeni vhodnych vztah( pfi pohybovych aktivitach a mezi lidmi obecné,
na sebepozndvani, seberealizaci i na formovani odpovédného vztahu k sobé, ke svému zdravi, k Zivotu,
k jinym lidem atd.

U Zakd to znamena nejen ziskani odpovidajicich informaci o danych slozkach zdravi a porozumeéni jejich
vyznamu pro zdravi, ale predevsim osvojeni si konkrétnich pohybovych dovednosti a kazdodennich
navykl souvisejicich s preventivni a aktualni podporou a ochranou zdravi i rozhodovacich schopnosti pfi
volbé zdravi prospésnych postup.

Vzdélavaci obor TV tak klade specifické pozadavky na odbornou a didaktickou pfipravenost pedagoga.
Specificnost a naro¢nost TV vychazi z nutnosti implementace aktualnich védeckych poznatkd o rozvoji
pohybu a dalSich disciplin prolinajicich do vyuky, a to dmérné kognitivnim, vékovym, socio-kulturnim,
vyvojovym a dalsim individualnim schopnostem a dovednostem z4k(. Odborna a didaktickd kompetence
pedagoga (tzn. zpUsob a kvalitu vyuky) tak velkou mérou ovliviiuje Uroven realizovaného a zejména
dosaZzeného kurikula (Uroven ziskanych védomosti, dovednosti a postojl zaku).

Specificnost a narocnost vyuky TV je i vtom, Ze ulitel hovofi o zdravi, ale fada zakl zatim Zadné
zdravotni problémy nepocituje (jsou pro né vzdalené). Naopak muize mit ve tfidé i zaky s rGznymi
pohybovymi predpoklady, riznym zdravotnim postizenim, oslabenim, znevyhodnénim. Pro ucitele to
znamend velmi citlivé zvaZovat a vysvétlovat podobu ,optimalniho” (ni¢im nenaruseného) zdravi
i ,relativniho” zdravi, kdy Ize pouze zlepSovat nebo udrzovat urcitou télesnou, dusevni ¢i socialni Groven
zdravi, ktera je ovlivnéna vrozenymi dispozicemi nebo se vyvinula béhem Zivota Zdka. Znamena to citlivé
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pristupovat k ucivu a jeho korekci, k psychickym i motorickym predpokladlim i moznostem z4ak{, k volbé
ukoll a jejich vyhodnocovani atd. Pfedevsim ale musi uditel vytvaret vstficné a ohleduplné prostredi
naplnéné vzajemnym pochopenim a podporou.

Vyhodou TV je skutecnost, Ze spektrum pohybovych cCinnosti je velmi Siroké a k rozvoji pohybovych
schopnosti a dovednosti je mozné dochazet mnoha zplisoby. Tato vyhoda pro volbu vzdélavacich cest
a postupl je ale nevyhodou pro standardy TV, ilustrativni ilohy a metodické komentare k nim, protoze
ne kazda Skola musi volit stejné postupy (Ulohy) a nabidka standard( a Uloh bude vZdy do urcité miry
pouze orientacni.

Materidl ,Metodické komentare ke standardim pro zakladni vzdélavani — Télesna vychova“ je
doporuc¢enym metodickym textem, ktery komentuje ilustrativni dlohy na tfech drovnich obtiznosti —
minimalni, optimalni, excelentni. UmozZnuje orientacné posoudit Uroven zvladnuti dané problematiky
jednotlivymi Zaky i celou tfidou, posoudit zajem Zaku i miru pochopeni konkrétni problematiky. Maze
prispét také k hledani vhodnych postup( pfi aktivizaci nadanych zak(l i Zakd s mensimi predpoklady ci
zajmem o problematiku zdravi.

Metodické komentafe obsahuji nejen spravné reseni jednotlivych ilustrativnich uUloh, ale predevsim
popisuji vhodné postupy vedouci ke zvladnuti dané problematiky, predkladaji zkusenosti ze skol k vyuce
i k FeSeni uloh. Sou¢asné mohou byt metodické komentare voditkem pfi samostatné konstrukci tloh na
danych drovnich obtiznosti.

1. Struktura metodickych komentar

Metodické komentare k ilustrativnim Gloham pro vzdélavaci obor Télesna vychova obsahuji vidy tyto
¢asti:
e ocekdvany vystup z RVP ZV a indikatory ze standardu pro zakladni vzdélavani Télesna vychova;

e zdkladni postupy pfi vzdélavani v dané problematice, které vedou k dosaZeni ocekdavaného
vystupu;

e llustrativni ulohy k dané problematice na tfech urovnich obtiznosti (minimalni, optimalni,
excelentni);

e spravné (modelové) reseni ilustrativnich uloh;

e metodicky komentar k typu Ulohy, k obtiznosti ulohy, zplsoblm feseni, poznatklim ze Skol atd.



2. Obtiznost ilustrativnich uloh — vymezeni minimalni,
optimalni a excelentni Urovné

Specificnost vymezeni tfi Grovniilustrativnich uloh ve vzdélavacim oboru Télesna vychova spociva v tom,
Ze vedle potfeby zvladnout fadu védomosti a pohybovych dovednosti jde pfedevsim o vychovné
pUsobeni na Zaky, které sméruje ke zvladani reZzimovych navykl a k aktivni podpore zdravi. Tento
vychovny charakter vyuky znamend, Ze se osvojovany vzdélavaci obsah dotykd vnitfniho prozivani
a pocitl Zaka, je ovliviiovan zplisoby mysleni a chovani uditelll, spoluzakl i ¢lend rodiny, v niz vyrusta,
situacemi a nazory prezentovanymi v médiich atd. Pfi zjiStovani postojl zaku je pak velmi Gzka hranice
mezi poZzadovanym a skutecné zastdvanym nazorem, pozadovanym a skutecné moznym pohybovym
vykonem. Proto je pfi sestavovani uloh potfebna dostatecna zkusenost a pfi interpretaci vysledkd zaku
znacna individualizace ve vazbé na konkrétni Zaky.

PFi vymezeni Urovni obtiznosti ilustrativnich dloh jsme vychazeli z osobnostniho pojeti vzdélavani, kdy
si zaci prostfednictvim vzdéldvacich proces( osvojuji: védomosti, dovednosti, postoje, hodnoty a normy.
Samotné posuzovani vysledkl Zakl prostfednictvim ilustrativnich Gloh lze zaméfit jak na hodnoceni

e

urovné osvojeni védomosti (zapamatovani; porozuméni), na sledovani Urovné pouzivani védomosti pfi

rozvoji a vyuziti pohybovych a organizacnich dovednosti v typovych situacich (¢innosti bézného rezimu
a béznych situaci) a v problémovych situacich (aplikace; rozhodovani na zakladé analyzy konkrétnich
informaci, zkuSenosti z dfive feSenych situaci a vzord; planovani cinnosti; posouzeni a hodnoceni
problém( podle konkrétnich kritérii atd.), tak na hodnoceni uUrovné pohybovych dovednosti

(napodobeni, samostatnd manipulace, zpresfiovani pohybl), jejich vyuziti v béZznych organizacnich
a rezimovych situacich (analyza, hodnoceni), i vyuZiti v netypickych situacich soutézi, pfirodniho
prostiedi, zvlastnich klimatickych podminkach atd. (tvofivost, aplikace v riznych podminkach). Navyky,
postoje a hodnoty se projevuji pfi feseni Uloh spiSe zprostfedkované jako odraz vlastnich zkusenosti,
prejatych i nové se vytvarejicich nazorl ¢i vSeobecné pfijimanych norem jednani a chovani.

Pro vymezeni Urovni ilustrativnich uloh jsme vychazeli pfedevsim z Bloomovy taxonomie kognitivnich
cilG vzdélavani (viz pfiloha 5.10) a z Daveho taxonomie Urovni vyukovych cild v psychomotorické
doméné kurikula.

Revidovana verze | DIMENZE KOGNITIVN{HO PROCESU
Bloomovy
taxonomie z roku
2001

ZNALOSTNI
DIMENZE

. |
an thrl;a ost / / //

1. Zapamatovat | 2. Rozumét 3 Aplikovat 4 Analyzovat 5 Hodnotit 6 Tvorit

znalost

pumm——
B. Konceptualni / /

C. Proceduralni
znalost

D. Metakognitivni
znalosti

Schéma 1: Revidovand verze Bloomovy taxonomie urovni vyukovych cilti v kognitivni doméné kurikula z r. 2001.
Dimenze kognitivniho procesu obsahuje pole, kterd naznacuji minimdlni, optimdlini a excelentni troveri ve VKZ.
Minimdlni drovefi vymezuje cCervené ohranicené pole, optimdini urovefi vymezuje modre ohranicené pole
a zahrnuje i pole Cervené, excelentni uroveri vymezuje zelené ohranicené pole a zahrnuje i pole modré a ¢ervené.
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Revidovana verze | DIMENZE PSYCHOMOTORICKEHO PROCESU
Daveho
taxonomie z roku
1968

5. Automatizovat | 6. Cinnost na
- tvorit, resit zakladé
problém instrukci

MOTORICKA 1 Nabodobit 2. Samostatné 3. Zpresiovat 4. Koordinovat
DIMENZE - Nap manipulovat pohyb pohyb

A. Z&kladn /
pohybové

dovednosti //

B. Komplexni /
pohybové

dovednosti

C. Komplexni
dovednosti
v tymové cinnosti

D. Komplexni
dovednosti
v soutézi

Schéma 2: Revidovand verze Daveho taxonomie urovni vyukovych cili v psychomotorické doméné kurikula
zr. 1968. Dimenze psychomotorického procesu obsahuje pole, kterd naznacuji minimdlni, optimdlIni a excelentni
uroven v TV. Minimdini droveri vymezuje cervené ohranicené pole, optimdlni trover vymezuje modre ohrani¢ené
pole a zahrnuje i pole cCervené, excelentni uroverni vymezuje zelené ohranicené pole a zahrnuje i pole modré
a cervené.

2.1 Minimalni Uroven

Minimalni Uroven obtiZnosti ilustrativnich uloh pfedstavuje Uroven, kterou by méli zvladat vSichni Zaci.
Je zaloZena na zvladnuti zakladnich znalosti a dovednosti vzdélavaciho oboru TV. Na minimalni Urovni
by mél byt Zak schopen zapamatovat si a nasledné vybavovat fakta, pojmy, zdkonitosti, organiza¢ni
postupy a bezpecnostni pravidla, porozumét jim, respektovat je atd. Mél by poznatky jednoduse
interpretovat, vysvétlit, roztfidit a ucinit z nich jednoduché zavéry. Z hlediska psychomotoriky by mél
byt schopen napodobit pohyb, samostatné nebo pod vedenim ucitele jej zprfeshovat. Samostatné by
mél byt schopen v zakladnich (béZné opakovanych) situacich rozhodnout, co je pro jeho zdravi vhodné
¢i bezpecné a toto rozhodnuti jednoduse zdlvodnit a uplatnit. Ve schématech vymezeno éervenym
polem.

2.2 Optimalni droven

. s

Optimalni Uroven obtiznosti ilustrativnich Uloh predstavuje Groven, kterou by méla zvladat podstatna
Cast zakd. Predpoklada zvladnuti narocnéjsich myslenkovych operaci a aplika¢nich dovednosti. Na
optimalni drovni by mél byt Zak schopen bézné aplikace poznatkd do béznych situaci ve skole i mimo
Skolu. Mél by umét poznatky analyzovat i klasifikovat, naplanovat ¢innost a vyhodnotit ji, vysledky
interpretovat, usporadat, vyvodit obecnéjsi zavéry atd. Z hlediska psychomotoriky by mél provadét
pohybové cinnosti koordinované, bez vyraznych pochybeni. Mél by byt schopen ve spolupraci
s ostatnimi rfesit pohybovy problém, organizovat pohybové Cinnosti, méfit je a vyvhodnocovat. Poznani
a praktické dovednosti na optimalni Urovni by mély zajistit Zaklm v dalsim Zivoté aktivni preventivni
jedndani a chovdni ve prospéch podpory zdravi. Ve schématu je vymezeno modrym polem.



2.3 Excelentni Uuroven

Excelentni Uroven obtiznosti ilustrativnich uloh predstavuje stupen, ktery bude zvladat jen mensi ¢ast
zakud. Predpoklada hluboké porozuméni poznatkl v SirSich souvislostech. Na excelentni Urovni by mél
byt Zak schopen fesit problémové situace, které nejsou zcela bézné, mél by byt schopen planovat
postupy vedouci ke spravnému feseni, vyhleddvat odpovidajici informace a spravné je vyhodnocovat.
Na psychomotorické Urovni to znamend uplatnit pohybové dovednosti v situacich soutézi, v jiném
prostfedi, v pfirodnich podminkdch atd. Mél by kriticky posuzovat déni kolem sebe, postupovat
odpovédné, zapojovat se do pomoci jinym a do aktivit SirSi komunity na podporu zdravi. Ve schématu
je vymezeno zelenym polem.

3. Komentované ilustrativni ulohy

Pfed formulovanim metodickych komentari bylo provedeno testovani ilustrativnich uloh vytvorenych
v ramci standard( vzdéldvaciho oboru TV. Testovani pro 1. stuperl vzdélani probéhlo na ZS Sdruzeni
v Praze 4 s 7aky 5. roéniku a pro druhy stuperi na ZS v Celakovicich s Zaky 8. - 9. roéniku.

12 ilustrativnich uloh k péti o¢ekavanym vystuplm v Télesné vychové 1. stupné a sedmi ocekdvanym
vystupdm v Télesné vychové 2. stupné bylo predloZzeno na zacatku skolniho roku 2016/2017.

Na zakladé vysledk( testl a uloh byly nékteré plvodni tlohy upraveny, nékteré posunuty do jiné (vyssi)
urovné obtiznosti. Soubory uloh pak byly doplnény tak, aby obsahovaly dlohy vsSech tfi Grovni.

3.1 Téma: Télesna vychova na 1. stupni

Ucivo predmétu Télesna vychova dle soucasného pojeti na 1. stupni zakladni Skoly zahrnuje nasledujici
oblasti ¢innosti:

3.1.1 CINNOSTI OVLIVNUYJICI ZDRAVI

Jedna se o ucivo, jehoZ prostfednictvim si Zaci osvojuji a uvédomuji vyznam pohybu pro zdravi.
Prostfednictvim téchto Cinnosti ziskavaji zZaci teoretické informace a praktické navyky sprdavného
pohybovém rezimu, optimalni délky a intenzity pohybu.

Tato oblast zahrnuje pfipravu organismu — tzn. pfipravu pred pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviceni.

Déle zdravotné zamérené cinnosti — ¢innosti smérujici ke spravnému drZeni téla, spravnému zvedani
zatéze; prlpravna, kompenzacni, relaxacni a jind zdravotné zamérena cviceni a jejich praktické vyuZiti.
Rovnéz do této oblasti spada rozvoj rdznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace
pohybu.

Nedilnou soucasti veskerych télovychovnych ¢innosti je hygiena pfi TV — tzn. hygiena pohybovych
cinnosti a cvi¢ebniho prostredi, vhodné obleceni a obuti pro pohybové aktivity.

Mezi cinnosti ovliviiujici zdravi patfi zajisténi a sezndmeni zak( s bezpecnosti pfi pohybovych
¢innostech — tj. organizace a bezpecnost cvicebniho prostoru, bezpeénost v Satnach a umyvarnach,
bezpecna priprava a ukladani naradi, nacini a pomucek, prvni pomoc v podminkach TV



3.1.2 CINNOSTI OVLIVNUJiCI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Do této oblasti spada ucivo zahrnuijici:

pohybové hry — hry s rliznym zamérenim; netradic¢ni pohybové hry a aktivity; vyuziti hracek
a netradi¢niho nacini pfi cvi¢eni; pohybova tvofivost,

zaklady gymnastiky — tj. pripravna cviceni, akrobacie, cviceni s nacinim a na naradi odpovidajici
velikosti a hmotnosti,

rytmické a kondicni formy cviceni pro déti — kondi¢ni cviceni s hudbou nebo rytmickym
doprovodem, zaklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu pohybem, jednoduché
tance,

priipravné tpoly — pretahy a pretlaky,

zaklady atletiky — rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do vysky, hod
mickem,

zaklady sportovnich her — manipulace s micem, palkou ¢i jinym hernim nacinim odpovidajici
velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hre, prlipravné hry, utkani podle
zjednodusenych pravidel minisport,

turistika a pobyt v pfirodé — presun do terénu a chovani v dopravnich prostredcich pfi pfesunu,
chlze v terénu, taboreni, ochrana pfirody,

plavani (zdkladni plaveckd vyuka) — hygiena plavani, adaptace na vodni prostredi, zdkladni
plavecké dovednosti, jeden plavecky zplsob (plaveckd technika), prvky sebezachrany
a dopomoci tonoucimu,

lyZzovani, brusleni (podle podminek skoly) — hry na snéhu a na ledé, zakladni techniky pohybu
na lyZich a bruslich,

dalsi pohybové cinnosti (podle podminek skoly a zdjmu Zdka).

3.1.3 CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI|

Jednd se o Cinnosti a ucivo, které je spjato s teoretickym porozuménim osvojovanym dovednostem. Jde
o ¢innosti tykajici se:

komunikace v TV — zakladni télocviéné ndzvoslovi osvojovanych cinnosti, smluvené povely,
signaly,

organizace pf¥i TV — zdkladni organizace prostoru a ¢innosti ve zndmém (bézném) prostiedi,
zasad jednani a chovani — fair play, olympijské idedly a symboly,

pravidel zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavod(, soutézi,

meéfeni a posuzovani pohybovych dovednosti — méreni vykonu, zdkladni pohybové testy,

zdroja informaci o pohybovych ¢innostech.



1. stupen

Ocekavany vystup TV-5-1-03
RVP ZV Zak zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady osvojované
pohybové dovednosti; vytvari varianty osvojenych pohybovych her

Indikatory 1. %4k zvlada zékladni dovednosti osvojované v tematickém okruhu Cinnosti
ovliviujici uroven pohybovych dovednosti

2. Zak uplatiuje zakladni dovednosti spojené s pobytem v ptirodé

3. zdk vytvafi varianty jednoduchych pohybovych her

llustrativni Gloha 5-1-03 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Pfedved ve dvojici basketbalovou pfihravku na misté s naslednou stfelbou na kos.

Mozné reSeni s metodickym komentarem

ZAaci stoji ve dvou zastupech ve vzdélenosti asi tfi metril od sebe a asi pét metr( od kose. VSichni 74ci
maji mi¢e na zemi. Z4k ze zastupu A pfihraje spoluzdkovi ze zastupu B basketbalovou pfihravku (od
prsou tréenim obouruc), ten mu prihraje stejnym zplsobem zpét a Zak nasledné stfili libovolnym
zpUsobem na kos. Po strelbé se zafadi na konec druhého zastupu. Dalsi akci za¢ina zak ze zastupu B
a postupné se stridaji.




Zakovska reseni

Zakladni rozestaveni

Prihravka

Strelba




llustrativni tloha 5-1-03 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Predved ve dvojici basketbalovou prihravku v béhu s naslednou stfelbou na kos.

Mozné reSeni s metodickym komentarem

ZAaci stoji ve dvou zastupech na pulici &afe ve vzdalenosti asi t¥ metr(i od sebe. Zaci v zastupu A maji
mide, 7aci v zdstupu B mice nemaji. Zaci z obou zastupd, ktefi jsou na Fadé, se na smluveny signal
rozbéhnou smérem ke kosi. Zak s mi¢em prihraje spoluzakovi bez mi¢e basketbalovou ptihravku (od
prsou tréenim obouruc), ten mu pfihraje stejnym zplsobem zpét a Z3ak, ktery zpracoval tuto prihravku,

stfili na kos. Po strelbé se kaZzdy zafadi na konec druhého zastupu.

¢ o0000

: coses

Zakovska reseni

= e ~  Prfihravka do béhu
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Ptihravka do stielecké
pozice

Pfijem prihravky

Strelba
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llustrativni tdloha 5-1-03 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Predved ve dvojici basketbalovou pfihravku v béhu v po vybéru jedné ze tfi akci s naslednou stielbou
na kos.

Mozné resSeni s metodickym komentarem

ZAci stoji ve dvou zastupech na plici ¢are ve vzdalenosti asi tfi metrd od sebe. Zaci v zastupu A maji

X7 .

mice, v zastupu B Zaci miCe nemaiji. Zaci z obou zastupl, ktefi jsou na radé, se na smluveny signal
rozbéhnou smérem ke koSi. Podle druhu signdlu (Cisla, pismena, nazev akce, pocet pisknuti) Zaci
predvedou jednu ze tfi smluvenych akci.

1. akce: Zak s mi¢em pfihraje spoluidkovi bez mi¢e basketbalovou pfihravku (od prsou tréenim
obouruc) a nabéhne si smérem ke kosi. Spoluzak mu pfihraje zpét a také si nabéhne smérem ke
kosi. Takto dobéhnou az ke kosi a Zak nasledné stfili na kos. Po strelbé se oba zaradi na konec
druhého zastupu.

2.akce: Z&k s micem pfihraje spoluzdkovi bez mi¢e basketbalovou p¥ihravku (od prsou tréenim
obouruc) a nabéhne si pod kos. Spoluzak mu pfihraje dlouhou pfihravku a zak, ktery zpracoval
tuto prihravku, stfili libovolnym zplsobem na kos. Po stielbé se oba zaradi na konec druhého
zastupu.

12




3. akce: Zak s mic¢em ptihraje spoluzdkovi bez mice basketbalovou ptihravku (od prsou tréenim
obouruc). Po pfijmu pfihravky si Zaci prebéhem vyméni mista (kfizeni), pfi sou¢asném postupu
smérem ke kosi. Spoluzak mu po zpracovani prihravky pfihraje zpét a opét si prebéhem vyméni

mista. Zak s micem stfili libovolnym zplisobem na kos. Po stfelbé se oba zatadi na konec druhého
zastupu.
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Zakovska reseni
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Pfihravka do stielecké
pozice

Strelba

14




Ocekavany vystup TV-5-1-07
RVP ZV Zak uziva pfi pohybové &innosti zakladni osvojované télocviéné

nazvoslovi; cvici podle jednoduchého nakresu, popisu cviceni

Indikatory 1. zak predvede nékolik jednoduchych cviki a oznali je télocvicnym
nazvoslovim

2. zak predvede pohybovou ¢innost podle predloZzeného nakresu

3. zdk predvede jednoduchou pohybovou dovednost podle predloZzeného
popisu cviceni

llustrativni uloha 5-1-07 ObtiZnost minimalni optimalni excelentni

Predved zobrazené cviky a popis je télocvicnym nazvoslovim.

T

MozZné feSeni s metodickym komentarem

Zak predvede cviky podle ptilozeného obrazku a popise jednotlivé polohy. Prvni poloha - klek na levé,
pravou zanozit, levou predpaZit, druhd poloha vzpor leZzmo vzadu. Samoziejmé jde zaradit jakékoli
pozice a tfeba i pohyby do rliznych pozic, oviem primérené véku zaku.

Zakovska reseni
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llustrativni uloha 5-1-07

Obtiznost

minimalni

optimalni

excelentni

Pfedved cviceni podle predloZzeného popisu: vzpor difepmo, pomalu pfejit do vzporu stojmo, vzpfim

do stoje, vypon.

Moiné fesSeni s metodickym komentarem

74k predvede cvi¢eni podle pfilozeného popisu.

Zakovska reseni
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llustrativni uloha 5-1-07

Obtiznost

minimalni

optimalni

excelentni

Popis télocvicnym nazvoslovim gymnastickou sestavu o tfech prvcich predvedenou spoluzakem.
Nazvoslovné ji popis (popripadé i nakresli) a pak ji sam predved.

Mozné feseni s metodickym komentarem

Zak pozoruje télocviénou sestavu predvadénou spoluidkem. Zaznamena si ji pomoci télocviéného
nazvoslovi a nasledné (vytvarné nadani Zaci mohou sestavu i nakreslit). Podle vlastniho popisu ji Zak

sam zacvici.
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Zakovska reseni
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Ocekavany vystup TV-5-1-08

RVP ZV Z3ak zorganizuje nenaro¢né pohybové Einnosti a soutéze na drovni
tridy

Indikatory 1. Zak sestavi propozice jednoduché tfidni soutéze

2. Zakzorganizuje nebo spoluorganizuje v rdmci tfidy jednoduchou sportovni
soutéz nebo nacvici se spoluzaky jednoduchou pohybovou skladbu

3. Zak navrhne jednoduchou pohybovou hru v ramci vychdazky, Skolniho
vyletu, exkurze ¢i pobytu v ptirodé

llustrativni uloha 5-1-08

Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Priprav turnaj podle prilozeného schématu turnaje (pavouka) pro svoji tfidu (16 Zakd) pro soutéz ve
stfelbé na kos, vyluCovacim zplisobem. Pfiprav rozlosovani, urci pravidla postupu do dalsiho kola.
Vysvétli rozdil mezi turnajem s vylu¢ovacim zplsobem a turnajem se systémem kazdy s kazdym.

MozZné feSeni s metodickym komentarem

Zak pfipravi na rozlosovani oislované karticky nebo jakékoli jiné losovaci pomacky s &isly. Spoluzaci si
postupné vylosuji kazdy jedno ¢&islo od 1 do 16. Zak potom piepise jejich jména do pfipravené tabulky
(pavouka). Spoluzaci budou soutéZit ve dvojicich v hodu na kos ze ,Sestky”. Kdo ze dvojice da z péti
pokusl vice kosU, postupuje do dalsiho kola. A tak dale, jak ji naznacduje tabulka (viz pfiloha 5.1)
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14. | |
s ]

16. | |

Zak vysvétli rozdil mezi turnajem s vylu¢ovacim zplisobem a turnajem se systémem kazdy s kazdym.

]

Zakovska reseni

— Y

llustrativni tdloha 5-1-08 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Pfiprav turnaj podle pfiloZzeného schématu turnaje (tabulky) pro svoji tfidu ve florbalu ve
ctyrélennych druZstvech, kdy se hraje systémem kazdy s kazdym. Urci herni dobu, poradi zapas,
systém pro urceni poradi.

Vysvétli rozdil mezi turnajem se systémem kazdy s kazdym a turnajem s vylu¢ovacim zplsobem.

Mozné reSeni s metodickym komentarem

Zak pfipravi na rozlosovani oéislované karti¢ky nebo jakékoli jiné prvky s &isly. Druzstva si postupné
vylosuji kazdé jedno &islo od 1 do 4. Zak potom prepi$e nazvy druzstev do pripravené tabulky. Druzstva
budou soutézit ve florbalu. Zapas bude trvat 2 x 5 minut. Zapasy se odehraji v tomto poradi: 1-4, 2-3,
1-3, 2-4, 1-2, 3-4. VSechny vysledky zapise do tabulky. Po odehrani vSech zédpasl secte body. V pfipadé
rovnosti bodl rozhoduje vzajemné utkani, dale vzajemné skére, celkové skére, vyssi pocet vstielenych
branek, los (viz pfiloha 5.2)
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1. 2. 3. 4. body skére poradi

74k vysvétli rozdil mezi turnajem s vylu¢ovacim zptisobem a turnajem se systémem kazdy s kazdym.

Zakovska reseni
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llustrativni uloha 5-1-08

ObtiZznost

minimalni

optimalni

excelentni

Priprav turnaj podle priloZeného schématu turnaje pro svoji tfidu (osm druZstev) v oranZovém
,minivolejbale” pro tti hrace, kdy se hraje systémem kazdy s kazdym ve dvou skupinach s naslednymi
vyfazovacimi zdpasy o celkové poradi. Vysvétli rozdil mezi turnajem se systémem kazidy s kazdym

a turnajem vyluc¢ovacim zplsobem.

Mozné fesSeni s metodickym komentarem

Zak pfipravi na rozlosovani ocislované karticky nebo jakékoli jiné prvky s &isly. Druzstva si postupné
vylosuji kazdé jedno &islo od 1 do 4, a to ve dvou barvach (barvy tabulek). Zék potom prepise nazvy
druzZstev do pripravenych tabulek. DruZstva budou soutéZit v minivolejbale. Zapas se bude hrat do 11
bod( a do minimalniho rozdilu dvou bodl. Zapasy se odehraji vtomto poradi: 1-4, 2-3, 1-3, 2-4, 1-2,
3-4 vidy sttidavé z obou skupin. VSechny vysledky zapiSe do tabulky. Po odehrani vSech zapasU secte
body a urci poradi. V pfipadé rovnosti bodl rozhoduje vzajemné utkani, dale vzajemné skoére, celkové
skore, vyssi pocet vstielenych branek, los.

Tyto vysledky prepiSe do nadstavbové tabulky (pavouka) a turnaj bude pokracovat. Pravidla utkani se
nijak neméni. Druzstva, ktera neuspéla v utkani o postup do findle, se utkaji pred findlovym zdpasem
a urci tak poradi na tretim a ¢tvrtém misté (viz pfiloha 5.3)

body

skore

poradi A

body

skore

poradi B

1A

4.B

2.A
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3.B

3.A

2.B

4.A

1B

Zak vysvétli rozdil mezi turnajem s vylu¢ovacim zplisobem a turnajem se systémem kazdy s kazdym.

Ocekavany vystup TV-5-1-09

RVP ZV Zak zméti zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi
vysledky
Indikatory 1. Zak zméri, zapiSe a vyhodnoti spoluzakliv vykon v konkrétni osvojované

pohybové dovednosti (v jinych pohybovych aktivitach)

2. Zak primérené ohodnoti na desetistupniové skale pohybovou sestavu
spoluzdka

3. Zak zméfri svlij pohybovy vykon v testech zdatnosti
zak zhodnoti vyvoj své zdatnosti, posoudi, zda své vykony zlepsil, nebo
zhorsil

llustrativni tdloha 5-1-09 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Zmér se spoluzdkem vykony ve skoku dalekém z mista odrazem snoZmo péti spoluzakd. Kazdy
spoluzak ma tfi mérené pokusy. K méreni pouzij pasmo. Vysledky zaznamenej do ptipravené tabulky
a vyhodnot nejdelsi skok.

Mozné reSeni s metodickym komentarem

Z4ak ma prokazat znalost zaklad( méfeni sportovnich vykon, jejich zdznam a zpracovani.

Redeni ulohy vyzaduje vytvoreni prehledné tabulky, spravné zméfeni viech zdafenych pokusl
v souladu s pravidly (pozor na preslapy), peclivé zaznamenani jednotlivych vykon(, porovnani téchto
vykond a vybér nejlep$iho vykonu kaidého skokana. Zak si mlZe tabulku pfipravit na poéitaci
v tabulkovém editoru.

Obsahové uloha integruje ucivo i z jinych pfedmétd a to z matematiky a ICT.
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Reseni:

Datum 17.5.2016 Povrch parkety v télocvicné
Jméno 1.skokvem | 2.skokvcm | 3.skokvcm | Nejlepsi vykon vcm
Petr 125 132 128 132
Pavel 115 112 116 116
JiFi 106 120 119 120
Matéj 134 132 128 134
Robert 112 103 126 126
Zakovska reseni
Datum Povrch parkety v télocvicné
Jméno 1.skokvem | 2.skokvem | 3.skok vem Nejlepsi vykon v
cm
Simon 130 cm 180 e 1§ 7em 190 cre
Tk, 150em 14 Fem 138 e A50cm
Téng\ x.‘ ./!53 m '132 (m /41.;"{,”’1 4.53 cm
Petrik 169 cm A33¢cm 40.95”; 123 cm
Cerda A28 em TH em 159 em A ?Fen,
llustrativni uloha 5-1-09 ObtiZnost minimalni optimalni excelentni

Zmér se spoluzakem vykony ve skoku dalekém z mista odrazem snoZzmo péti spoluzaku. Kazdy spoluzak
ma tfi mérené pokusy. K méreni pouzij pasmo. Vysledky zaznamenej do pfipravené tabulky, vyhodnot
nejdelsi skok a urci poradi spoluzakd.

Mozné reSeni s metodickym komentarem

Z4ak ma prokazat znalost zaklad( méfeni sportovnich vykon(, jejich zdznam a zpracovani.

Uloha v optimalni Grovni vyZaduje vytvoreni prehledné tabulky, spravné zméfeni viech zdafenych
pokust v souladu s pravidly (pozor na preslapy), peclivé zaznamenani jednotlivych vykon(, porovnani
téchto vykonl a vybér nejlepiiho vykonu kaidého skokana a uréeni poradi. Zak si mGze tabulku
pfipravit na pocitaci v tabulkovém editoru. K uréeni pofadi mlze pouzit funkci filtru.

Obsahové uloha integruje ucivo i z jinych pfedmétl, a to z matematiky a ICT.

Reseni:

Datum 17.5.2016 Povrch parkety v télocvi¢né

Jméno 1. skok vcm 2. skok vcm 3. skok vcm Nejlepsi vykon v.cm Poradi
Petr 125 132 128 132 2
Pavel 115 112 116 116 5
JiFi 106 120 119 120 4
Matéj 134 132 128 134 1
Robert 112 103 126 126 3
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Zakovska reseni

Datum Povrch parkety v t€locvicéné
Jméno 1.skok vem | 2.skok vem | 3.skok vem | Nejlepsi vykon v Poradi
cm
:Dimon ’130&"’1 480-”) 48?;,»1 490cm 7.
Te"".-« J. /!50 cm /j;" ?um 4.38 cm “750 cm .5_
Srbe C. | 153 em 432cm 730w, 453 ¢ 4
Pq.‘.".)t. //é/)qvm 4?3 <m /]O’VIVM '/.4.134”1 3
Cenda | 728 cm “14em 159w, A28 cm - 4
llustrativni tdloha 5-1-09 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Zmér se spoluzakem vykony ve skoku dalekém z mista odrazem snoZmo péti spoluzaka. Kazdy spoluzak
ma tfi mérené pokusy. K méfeni pouzij pasmo. Vysledky zaznamenej do ptipravené tabulky, vyhodnot
nejdelsi skok a urci poradi spoluzakd. Namérené vykony porovnej s vykony z predchozich méreni a
vyhodnot dana zjisténi.

Mozné fesSeni s metodickym komentarem

Z4ak ma prokazat znalost zakladG méFeni sportovnich vykond, jejich zéznam, zpracovéni a vyhodnoceni
zlepseni a zhorSeni v dané sportovni discipliné.

Uloha v excelentni Grovni zahrnuje vytvoreni prehledné tabulky, spravné zméreni viech zdarenych
pokusl (pozor na preslapy), peclivé zaznamenani jednotlivych vykonl, porovnani vykont, vybrani
nejlepsiho vykonu kazdého spoluzaka a srovnani dosazenych vykona s vykony z pfedchozich méreni
(zacatek $kolniho roku, vysledky z lofiského roku, vysledky obecnych test(, atd.). Zak si m@ze tabulku
predpfripravit na pocitaci v tabulkovém editoru. K urceni poradi mize pouzit funkci filtru.

Obsahové uloha integruje ucivo i z jinych pfedmét(, a to z matematiky a ICT.

Vyresenim ulohy ma Zak prokazat nejen znalost zméfit, zaznamenat, zpracovat a vyhodnotit sportovni
vykony, ale i vyhodnotit, zda se spoluzaci vzhledem k predeslému méreni v dané discipliné zlepsili,
nebo zhorsili.

Ulohu Ize opakovat v riiznych ¢asovych intervalech a mdze z ni vyplynout i zajimavy graf zlep$ovéni
vykonnosti ve skoku dalekém.

Ulohu lze rozéifit i o méfeni jinych disciplin, napF. b&hu na 60 m, b&hu na 400 m, hodu mi¢(k)em, $plhu,
sedech-lezich, dfepech, hloubce predklonu, skocich ptes svihadlo, driblingu, klicich, trojskoku apod.,
a tim ziskat i komplexnéjsi prehled o ristu vykonnosti v téchto disciplinach.

Reseni:

Datum 17.5.2016 Povrch parkety v télocvicné

Jméno 1.skok | 2.skok | 3.skokv Nejlepsi Poradi Pfedchozi Rozdil v
vcm vcm cm vykon vcm vysledky cm

210.10.2015

Petr 125 132 128 132 2 125 7

Pavel 115 112 116 116 5 119 -3

Jiri 106 120 119 120 4 120 0

Matéj 134 132 128 134 1 121 13

Robert 112 103 126 126 3 115 11
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Zakovska reseni
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Zaznam

naméfené
hodnoty
-  —— . g i e = |
Datum Povrch parkety v télocviéné
Jméno 1. 2, 3. Nejlepsi | Poradi | Predchozi | Rozdil
skok v | skokv | skokv vykon v vysledky z vem
cm cm cm cm
Siw 190 | 160cm | 18%cm 1Wcm 7. 182 ¢y Bem
Terkes J | 150cm | 147cm | 138 cm 15 0cimn 5 456 ¢ ’6cm
Terk C. 13m | 132 | 130cm 153 ¢m . 156¢m ~3em
P“tr"L 46?&“1 4?3CM -765/6 ” 47’36”1 3 /’?'4‘“' L'7CM
(endn | 778em | MRl |15%m | 178un | 2 1 Pm -

TV-5-1-10

Ocekavany vystup
Z3k se orientuje v informacénich zdrojich o pohybovych aktivitach a

RVP zV
sportovnich akcich ve skole i v misté bydlisté; samostatné ziska potirebné
informace

Indikatory 1. Z3k vyhledd zaznamy o sportovnich akcich ve Skole, v informacnich

zdrojich obce ¢i v mistnich médiich
2. Zak vyhleda na internetu Skolni stranky a orientuje se v sekci vénované
sportu a pohybovym aktivitam
3. Zakvyhleda informace o konané sportovni akci a referuje o jejim pribéhu
zak pfipravi zakladni Udaje o vysledcich sportovni akce pro Skolni ¢asopis
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llustrativni dloha 5-1-10 ObtiZnost minimalni optimalni excelentni

Vyhledej informace o sportovni akci nasi $koly a zhodnot jeji vysledky.

Mozné reSeni s metodickym komentarem

Zak vyhleda informace o $kolni sportovni akci na webovych strankach $koly, ve $kolnim ¢asopise ¢i
v mistnich médiich a vyhodnoti Uspésnost Skoly nebo tfidy na této akci.

Zakovska reseni

/1)

Ve Ctvrtek tfindctého desaty se uskutecnil v sportovni hale Branik Flérbalovy turnaj zakladnich Skol.
Hraly osmé a devaté tiidy. Prvni zapas byl mezi Z8 Jizni vs. ZS Sdruzeni ktery dopadl pro Z$ Sdruzeni
velmi $patné o gél prohrala dva-tfi. Druhy zapas hraly ZS Plaminkové vs. ZS Sdruzeni opét prohrila o tFi
goly jedna-¢tyfi. Posledni zapas byl mezi ZS Na Lide vs. ZS Sdruzeni protentokrat ZS Sdruzeni vyhréla
o tfi gbly a udrZela ¢isté konto tfi-nula. Ale na postup to nestacilo a nakonec skongila ZS Sdruzeni do
které chodim na tretim misté ze Ctyr ve skupiné.
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Ve Ctvrtek 13. 10. 2016 se odehral florbalovy turnaj v Braniku. Turnaje se zucastnili hoSi z osmé a devaté
t¥idy zakladnich $kol: Sdruzeni, ZS Plaminkové, ZS Jizni, ZS Na Li$e a mnoho dalsich. V zékladni skupiné
se nasi borci utkali se tfemi zakladnimi Skolami. V prvnim zdpase se reprezentanti nasi Skoly utkaly se
zakladni Skolou Jizni. Pro nase chlapce zapas nedopadl nejlépe, jelikoZ prohrali 3:2. V dalSim zapase se
nasi kluci setkaly na bojisti se zakladni Skolou Plaminkové. Chlapci se snaZili co to Slo, ale pro soupere
to dopadlo Iépe a ¢imZ nasi hrdinové ztratili Sanci o postup. Zakladni $kola Plaminkové vyhrala 4:1. Treti
zapas hrala zakladni $kola SdruZeni proti ZS Na Lide. Skoda Ze nasi rytifi nebojovali i takto v pfedchozich
zapasech. Pro nasi skolu to skoncilo dobre jelikoZ vyhrali 3:0. V zdkladni skupiné se umistili na treti
pricce.
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Dne 13. 10. 2016 se uskutecnil florbalovy turnaj v hale Sport Hamr Branik. Hrala i $kola ZS Sdruzeni
a o tu se budeme po nejvice zajimat. TakZe soupefi byli: Z5 Jizni, ZS Plaminkové a ZS Na Li$e. Prvni zapas
byl velmi zajimavy, ale pro Sdruzeni nedopadl moc dobfe, protoze skoncil 3:2 pro Z8 Jizni. Druhy zapas
byl gélovy, padlo pét gdlu, ale Sdruzeni zase prohralo a to pomérem 4:1 pro Plaminkovou a to vyradilo
Z§ Sdruzeni ze skupiny. Ale za to vyhrali posledni sv(ij zapas 0:3 proti Lide a skon¢ili ve skupiné tieti ze
Ctyr.
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llustrativni uloha 5-1-10 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Vyhledej na internetovych strankach vysledky mistniho klubu nebo svého oblibeného klubu a napis
kratkou zpravu o téchto vysledcich na Skolni nasténku.

Mozné resSeni s metodickym komentarem

74k vyhleda informace o vysledcich mistniho klubu nebo svého oblibeného klubu na internetovych
strankach, webovych strankach skoly ¢i v mistnich médiich a napise kratkou zpravu (muize vyuzit
jakykoli textovy editor) na skolni nasténku.

Zikovska feseni

DLOUHO OCEKAVANE FINALE VE SVETOVEM RAGBY!!!

V sobotu 28. unora roku 2015 se hrdlo findle ve svétovém ragby. Novy Zéland nasadil nejlepsi sestavu,
co trenér mohl vytdhnout z kapsy. Trenér Austrdlie mél stejné mysleni jako novozélandsky trenér.
Fanous$ci kriceli na cely stadion a nemohli se dockat zacdtku findle. Prvni pétku poloZil Novy Zéland
v rovné sedmé minuté a bonusovy kop skérovali také. Poté skérovali klokani pri trestném kopu, ¢imZ
si pripsali 3 body navic. Ve 14. minuté skéroval opéet Novy Zéland trestnym kopem a také si pripsal
3 body na vic.

Konecny vysledek: 29:9 vyhradl Novy Zéland

llustrativni dloha 5-1-10 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Vytvor a napis pozvanku formou plakdtu na do skolniho ¢asopisu nebo na Skolni webové stranky na
sportovni akci, ktera se bude konat v misté bydlisté.

Mozné feSeni s metodickym komentarem

Zak vytvoii pozvanku formou plakatu (mGze vyuzit jakykoli textovy editor), kterou bude mozné umistit
do skolniho ¢asopisu nebo na web Skoly, a to na jakoukoli sportovni akci, kterd se bude konat v misté
bydlisté.
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Zakovska reseni
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2. stupen
3.2 Téma: Cinnost ovliviiujici zdravi

Jedna se o oblast Cinnosti, jejichZ prostfednictvim si Zaci osvojuji a uvédomuji vyznam pohybu pro
zdravi. Jednotlivé cinnosti rozlisuji mezi sportem rekrea¢nim a vykonnostnim, mezi sportem divek
a chlapct.

Tato oblast rovnéz zahrnuje rozvoj zdravotné orientované zdatnosti formou kondicnich program(
a manipulace se zatizenim.

Dale tato oblast obsahuje ¢innosti smérujici k prevenci a korekci jednostranného zatizZeni a svalovych
dysbalanci, a to v podobé prlipravnych, kompenzacnich, vyrovnavacich, relaxacnich a jinych zdravotné
zamérenych cviceni.

Nedilnou soucasti veskerych télovychovnych cinnosti je hygiena a bezpecnost. Tato oblast je na
2. stupni zamérena predevsim na bezpecnost v nestandardnim prostredi, prvni pomoc pfi TV a sportu
v rlizném prostredi a klimatickych podminkach, improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného.

Ocekavany vystup TV-9-1-01

RVP 2V Zak aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu,
nékteré pohybové ¢innosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim
ucelem

Indikatory 1. 73k pravidelné sleduje své denni pohybové aktivity

2. zdak pravidelné zatazuje cvi¢eni kompenzujici jeho jednostrannou zatéz

llustrativni tloha 9-1-01 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Zamysli se nad svymi pohybovymi aktivitami. Do pfiloZzené tabulky vyjmenuj pohybové aktivity, kterym
se pravidelné béhem celého tydne vénujes. Danou ¢innost zafad do spravného sloupce podle toho,
zda aktivitu provadis cilené pro zlepSeni své zdatnosti, zdravi nebo vykonnosti (sportovni
trénink/pravidelny béh...), nebo zda ji délas pro zabavu (hazeni na ko$ s kamarady/fotbalek/jizda na
skateboardu...) anebo ji musiS provadét, protoZe je to nezbytné (napf. cesta pésky do a ze
Skoly/venceni psa...). Jednotlivé pohybové aktivity mGzes prolnout do vice sloupct. Ke kazdé ¢innosti
napis dobu jejiho trvani. Celkovy tydenni ¢as svych pohybovych aktivit secti a porovnej se spoluzaky.

Mozné fesSeni s metodickym komentarem

Uloha je vhodnd napft. jako ve&erni program na sportovnim kurzu. Pfi vyplfiovani tabulky se Z4ci musi
zamyslet nad tim, zda vibec a jaké pohybové aktivity vykonavaji a za jakym ucelem.
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Pohybova aktivita

cilend pro zlepseni
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Zakovska reseni

Mezi cilené pohybové aktivity Zaci nejcastéji radili: tréninky, béh, posilovani, cviceni rano a vecer,
prochazky. V priméru se testovani zaci cilenym pohybovym aktivitam vénuji tfi a ¢tvrt hodiny tydné,
coz je pfiblizné pll hodiny denné. Mezi aktivity pro zabavu Zaci radili: jizdu na kole, na kolobézce,
longboardu, jogging, venceni psa, prochazky, pobyt venku s kamarady, plavani, tenis, fotbal, ping-pong.
V prdmeéru se Zaci vénuji pohybovym aktivitdm pro zabavu ctyfi a pdl hodiny tydné, coz je pfiblizné 40
minut denné. V pribéhu vypliovani tabulky je dobré vénovat Zakim pozornost a korigovat jejich
odpovédi. Nékteri Zaci maji problémy odhadnout ¢as, po ktery se dané aktivité vénuji, maji tendenci
spiSe nadsazovat, a pak mohou byt celkové vysledky zkreslené. Rovnéz je dobré stanovit si, co je
pohybovd aktivita — jit ven s kamarady a prochazet se ano, jit ven s kamarady a sedét na lavicce v parku

ne, apod.

Zamysli se nad svymi pohybovymi aktivitami. Do pfilozené tabulky vyjmenuj pohybové aktivity, kterym se
pravidelné béhem celého tydne vénujes. Danou &innost zafad' do spravného sloupce podle toho, zda
aktivitu provadi$ cilené pro zlep$eni své zdatnosti, zdravi nebo vykonnosti (sportovni trénink/pravidelny
béh...) nebo zda ji délas pro zabavu (hazeni na ko$ s kamarady/fotbalek/jizda na skateboardu...) a nebo ji
musi$ provadét, protoZe je to nezbytné (napf. cesta pésky do a ze $koly/vendéeni psa...). Jednotlivé
pohybové aktivity mazes prolnout do vice sloupcu. Ke kazdé &innosti napi§ dobu jejiho trvani. Celkovy
tydenni €as svych pohybovych aktivit seéti a porovnej se spoluzaky.

Pohybova aktivita .
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—
Zamysli se nad svymi pohybovymi aktivitami. Do pfilozené tabulky vyjmenuj pohybové aktivity, kterym se
pravidelneé béhem celého tydne vénujes. Danou Cinnost zafad do spravného sloupce podle toho, zda
aktivitu provadis cilené pro zlepSeni své zdatnosti, zdravi nebo vykonnosti (sportovni trénink/pravidelny
béh...) nebo zda ji délas pro zabavu (hazeni na ko$ s kamarady/fotbalek/jizda na skateboardu...) a nebo ji
musi$ provadét, protoze je to nezbytné (napf. cesta pésky do a ze Skoly/vendeni psa...). Jednotlivé
pohybove aktivity muzes prolnout do vice sloupctl. Ke kaZdé ginnosti napi§ dobu jejiho trvani. Celkovy
tydenni ¢as svych pohybovych aktivit seéti a porovnej se spoluzaky.

Pohybova aktivita o .
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llustrativni tdloha 9-1-01 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Zamysli se nad svymi pohybovymi aktivitami. Do pfilozené tabulky vyjmenuj pohybové aktivity, kterym
se pravidelné béhem celého tydne vénujes. Danou Cinnost zafad do spravného sloupce podle toho, zda
aktivitu provadis cilené pro zlepSeni své zdatnosti, zdravi nebo vykonnosti (sportovni
trénink/pravidelny béh...), nebo zda ji délas pro zdbavu (hazeni na ko$ s kamarady/fotbalek/jizda na
skateboardu...) anebo ji musiS provadét, protoZe je to nezbytné (napf. cesta pésky do a ze
Skoly/venceni psa...). Jednotlivé pohybové aktivity mdzes prolnout do vice sloupcl. Ke kazdé ¢innosti
napi$ dobu jejiho trvani. Celkovy tydenni ¢as svych pohybovych aktivit secti a porovnej se spoluzaky.
Diskutujte o tom, zda jsou vase pohybové aktivity dostacujici, zda prevladaji cilené aktivity nebo aktivity
pro zabavu ¢i aktivity nezbytné. Zamyslete se nad tim, kolik volného ¢asu tydné stravite ,,sedavé” — pfi
Cteni, u pocitace, u televize... Porovnejte tento ¢as s casem pohybovych Cinnosti. Zarazujete nékteré
pohybové aktivity zamérné, abyste vykompenzovali ,,sedavé” aktivity?

MozZné feSeni s metodickym komentarem

Uloha maze navazovat na predchozi. Nyni viak 7aci spole¢né premysli nad tim, zda jsou jejich
pohybové aktivity dostate¢né. Daji do poméru Cas, ktery stravi pohybem, s ¢asem bez pohybu. Jsou
¢asy vrovnovaze? Zaci jsou schopni rozli$it vyznam pohybovych aktivit, které v prib&hu dne
vykonavaji, ve vztahu k rozvoji kondi¢nich schopnosti organismu clovéka.

Zakovska reseni

Mezi cilené pohybové aktivity Zaci nejcastéji radili: tréninky, béh, posilovdni, cvi¢eni rano a vecer,
prochazky. V priiméru se testovani Zaci cilenym pohybovym aktivitdam vénuji tfi a ¢tvrt hodiny tydné,
coz je pfiblizné pudl hodiny denné. Mezi aktivity pro zdbavu Z4ci fadili: jizdu na kole, na kolobézce,
longboardu, jogging, venceni psa, prochazky, pobyt venku s kamarady, plavani, tenis, fotbal, ping-pong.
V prliméru se Zaci vénuji pohybovym aktivitdm pro zadbavu ¢tyfi a pll hodiny tydné, co? je pfiblizné 40
minut denné. Z diskuse vyplynulo, Ze Cas, ktery Zaci v priméru travi denné u televize, u pocitace nebo
jinym ,sedavym® zplsobem, v priméru vychazi priblizné na 2 hodiny denné. V pribéhu vypliovani
tabulky je dobré vénovat Zakiim pozornost a korigovat jejich odpovédi. Nékteri Zaci maji problémy
odhadnout ¢as, po ktery se dané aktivité vénuji, maji tendenci spiSe nadsazovat, a pak mohou byt
celkové vysledky zkreslené. Rovnéz je dobré stanovit si, co je pohybova aktivita — jit ven s kamarady
a prochazet se ano, jit ven s kamarady a sedét na lavicce v parku ne, apod. Pfi odhadu ¢asu straveného

evyvs
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Zamysli se nad svymi pohybovymi aktivitami. Do pfilozené tabulky vyjmenuj pohybové aktivity, kterym se
pravidelné béhem celého tydne vénuje$. Danou &innost zafad' do spravného sloupce podle toho, zda
aktivitu provadis cilené pro zlepSeni své zdatnosti, zdravi nebo vykonnosti (sportovni trénink/pravidelny
béh...) nebo zda ji délas pro zabavu (hazeni na ko s kamarady/fotbalek/jizda na skateboardu...) a nebo ji
musi$ provadet, protoZe je to nezbytné (napf. cesta p&sky do a ze $koly/venéeni psa...). Jednotlivé
pohyboveé aktivity muze$ prolnout do vice sloupct. Ke kazdé &innosti napi$ dobu jejiho trvani. Celkovy
tydenni ¢as svych pohybovych aktivit seéti a porovnej se spoluzaky.

Pohybova aktivita
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llustrativni tloha 9-1-01 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Zamysli se nad svymi pohybovymi aktivitami. Do pfiloZzené tabulky vyjmenuj pohybové aktivity, kterym
se pravidelné béhem celého tydne vénujes. Danou ¢innost zafad do spravného sloupce podle toho, zda
aktivitu provadis cilené pro zlepseni své zdatnosti, zdravi nebo vykonnosti (sportovni trénink/pravidelny
béh...), nebo zda ji délas pro zabavu (hazeni na kos s kamarady/fotbalek/jizda na skateboardu...) anebo
ji musis$ provadét, protozZe je to nezbytné (napf. cesta pésky do a ze Skoly/venceni psa...). Jednotlivé
pohybové aktivity mGzes prolnout do vice sloupctll. Ke kazdé cinnosti napis dobu jejiho trvani. Celkovy
tydenni ¢as svych pohybovych aktivit secti a porovnej se spoluzaky. Diskutujte o tom, zda jsou vase
pohybové aktivity dostacujici, zda prevladaji cilené aktivity nebo aktivity pro zdbavu ¢i aktivity nezbytné.
Zamyslete se nad tim, kolik volného casu tydné stravite ,sedavé” — pfi ¢teni, u pocitace, u televize...
Porovnejte tento ¢as s ¢asem pohybovych Cinnosti. Porovnejte rezim spoluzdka s nejvyssim casem

evyvs

pohybovych rezim(?

Mozné reSeni s metodickym komentarem

Uloha m(Ze navazovat na predchozi. Nyni Zaci porovnaji reZim spoluzdka s nejvy$$im casem
zaku a diskusi vedl, ptipadné ji ukondil. V problémovych kolektivech mlze byt tato ¢ast diskuse Utocna
a pro konkrétni zZaky neptijemna nebo nevhodna. Diskuse by méla byt smérovana k tomu, Ze si Zaci
uvédomi, Ze dostatek pohybu je nutny pro zdravy vyvoj jak télesny, tak dudevni. Ze pravidelny pohyb
slouzi nejen ke zvySovani zdatnosti a vykonnosti, ale i k relaxaci a zmirfiovani stresu. Rovnéz by si méli
uvédomit, Ze u nékterych z nich uzZ v jejich véku prevlada sedavy zplsob Zivota a Ze pfi nedostatecné
kompenzaci je, nebo muze byt, reZim s nedostatkem pohybu pficinou fady zdravotnich problém.
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Zakovska reseni

Zamysli se nad svymi pohybovymi aktivitami. Do pfilozené tabulky vyjmenuj pohybové aktivity, kterym se

pravidelné béhem celého tydne vénujes. Danou Einnost zafad' do spravného sloupce podle toho, zda
aktivitu provadis cilené pro zlepSeni své zdatnosti, zdravi nebo vykonnosti (sportovni trénink/pravidelny
béh...) nebo zda ji délas pro zabavu (hazeni na ko§ s kamarady/fotbalek/jizda na skateboardu...) a nebo ji
musi$ provadét, protoze je to nezbytné (napf. cesta p&sky do a ze &koly/venéeni psa...). Jednotlivé
pohyboveé aktivity mize$ prolnout do vice sloupcu. Ke kazdé &innosti napis dobu jejiho trvani. Celkovy
tydenni ¢as svych pohybovych aktivit secti a porovnej se spoluzaky.
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Zamysli se nad svymi pohybovymi aktivitami. Do pfilozené tabulky vyjmenuj pohybové aktivity, kterym se
pravidelné béhem celého tydne vénujes. Danou &innost zafad do spravného sloupce podle toho, zda
aktivitu provadis cilené pro zlepSeni své zdatnosti, zdravi nebo vykonnosti (sportovni trénink/pravidelny
béh...) nebo zda ji délas pro zabavu (hazeni na ko$ s kamarady/fotbalek/jizda na skateboardu...) a nebo ji
musi$ provadét, protoZe je to nezbytné (napf. cesta p&sky do a ze $koly/venéeni psa...). Jednotlivé
pohybove aktivity muZes prolnout do vice sloupcul. Ke kazdé &innosti napis dobu jejiho trvani. Celkovy
tydenni Cas svych pohybovych aktivit secti a porovnej se spoluzaky.
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Ocekavany vystup TV-9-1-03
RVP ZV Z3ak se samostatné pfipravi pfed pohybovou ¢innosti a ukondi ji ve

shodé s hlavni ¢innosti — zatéZovanymi svaly

Indikatory 1. Z3k zvoli vhodnou vystroj a vyzbroj pro danou pohybovou Ccinnost
a zdUvodni jeji pouZiti z hlediska bezpecnosti

2. zak vybere a pouzije vhodné cviky k zahrati svald nutnych pro uvedenou
(danou) pohybovou aktivitu

3. Zak ukondi pohybovou aktivitu protazenim a kompenzacnim cvic¢enim
zatizenych svalovych skupin

llustrativni Gloha 9-1-03 Obtiznost minimalni optimalni Excelentni

Rozcvi€ se a nasledné proved kompenzacni a relaxacni cvi¢eni na florbalové utkani a po ném. PouZij
minimalné 4 cviky na rozcvicku a 3 cviky na kompenzaci. Popis jakou vystroj, vyzbroj a vybaveni
k danému sportu pottebujes a vysvétli jejich vyznam.

Mozné reSeni s metodickym komentarem

Uloha je aplikovatelnd na hodinu s jakymkoli zaméFenim — Z4ci by méli byt schopni pfipravit se na riizné
druhy sportovnich cinnosti a télovychovnych aktivit v souladu s ucivem stanovenym ve Skolnim
vzdélavacim programu dané skoly.

.....

hlavni aktivitou — zahtati a rozcviceni provadéji standardné jako pfed béZznou pohybovou ¢innosti, tzn.
pfiméfené si rozcvi¢i a zaktivuji celé télo. Po skonceni hlavni cinnosti pfedvedou relaxacni
a kompenzacni aktivity opét jako po standardni pohybové zatézi, tzn., nekladou dlraz na pfi florbale
nejvice zatéZzované svalové skupiny.

Zaci védi, jakou vystroj pouziva brankar —a to predevsim brankafskou masku, pfipadné: vestu, chranice
kolen, lokt(, holeni, suspenzor, rukavice. Dale Zak pouziva florbalovou hil v souladu s pravidly florbalu,
preferuje pravou, levou, pfipadné rovnou cepel, vi, jakd délka odpovida jeho postavé. Pouziva vhodnou
salovou obuv.

Zakovska reseni

VétsSina zaka pro prvotni aktivaci organizmu a pro zahrati volila rozbéhani. Dale vétSina zaka pfi
rozcvi¢ovani postupovala od hlavy pres paZe a trup po dolni konéetiny a kotniky. PouZiti cvikd: krouZeni
hlavou, krouZeni natazenymi paZemi, krouZeni a rotace trupu, aktivni pfedklony trupu ve stoji
rozkrocném, krouzeni v kotniku, v koleni, v kycli, v sedé ,,motylek”, aktivni predklony a Uklony k dolnim
koncetindm v sedu roznozném a v ,prekazkovém” sedu. PFiblizné polovina zaka spravné pouzivala
kompenzaci a protazeni. Véetné rozbéhani zaci v prdméru pouzili 10 rtznych cvikd o 5 — 10 opakovani.
Rozcviceni trvalo priblizné 8 minut. Priblizné 80 % Zakul se dokazalo rozcvi¢enim pfiméfené pripravit

na hru. Zbyli Zaci nebyli dostate¢né pripraveni — zanedbali vybér cvikii nebo pocet opakovani nebo
oboje.

Z vystroje byli vSichni Zaci schopni jmenovat brankafskou masku. V roli hraca v poli maji vSichni Zaci
preference ohledné zahnuti ¢cepele. 80 % zaka vi, jaka jsou zakladni pravidla ohledné pouZiti hole ve
h¥e — cepel hole nesmi byt pied a po tideru zvednuta nad pas a mi¢ek nesmi byt zasazen holi ve vySce
nad koleny; zakaz sekani a hrani holi mezi nohami soupefre.

Pro kompenzaci a zklidnéni organizmu po zatézi vétsina zakd volila cviky na protazeni a uvolnéni
predevsim svall bocnich stran krku, svall pazi a ramenniho kloubu, déle protahovali ¢tyfhlavy stehenni
sval, tfisla a svaly zadni strany dolnich koncetin vcetné lytkovych svalli a Achillovy Slachy. V pridméru
Zaci poutzili 6 cvikl, vydrz v pozicich spiSe na spodni hranici (asi 10 s). Celkem kompenzacni a relaxacni
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cviceni trvalo max. 4 min. Pro vSechny zaky, bez vyjimky, je individualni zavérecna kompenzace
a zklidnéni organizmu pfi Skolni télesné vychové okrajova zaleZitost. Pfi hodinach skolni télesné
vychovy pro trénované a sportujici Zaky vétSinou nedochazi k takové zatézi, kterou by z jejich pohledu
bylo nutné kompenzovat a Zaci, kteti nejsou zvykli sportovat ¢i jen velmi malo, se velmi obratné dokazi
pfi hfe neunavit.

o

Shrnuti: 80 % z testovanych Zakd splnilo danou dlohu na minimalni Grovni. 20 % testovanych zaka
pozadavkim nevyhovélo.

llustrativni tdloha 9-1-03 Obtiznost minimalni optimalni Excelentni

Rozcvic se a ndsledné proved kompenzacni a relaxacni cvi¢eni na florbalové utkdni a po ném. Popis, na
které casti téla se pfi rozcviCovani a pri vybéru kompenzacnich cvikll predevsim zaméris. PouZij
minimalné 6 cvikd na rozcvicku a 4 cviky na kompenzaci. Popi$ jakou vystroj, vyzbroj a vybaveni
k danému sportu pottebujes a vysvétli jejich vyznam.

Mozné fesSeni s metodickym komentarem

Uloha je aplikovatelnd na hodinu s jakymkoli zaméFenim — Z4ci by méli byt schopni ptipravit se na réizné
druhy sportovnich cinnosti a télovychovnych aktivit v souladu s ucivem stanovenym ve Skolnim
vzdéldvacim programu dané skoly.

Pti pInéni této ulohy na optimalni Grovni by méli Zaci individudlné zvladnout rozcvi¢eni pfed danou
hlavni aktivitou — zahtati a rozcvic¢eni provadéji standardné jako pred béZznou pohybovou cinnosti, ale
védi a umi vysvétlit, Ze je potreba klast dliraz na zaktivovani predevsim svall a kloubnich spojeni
dolnich koncetin, proto této ¢asti vénuji pfevainou dobu rozcviCovani. Po skonceni hlavni ¢innosti
predvedou relaxacni a kompenzacni aktivity opét jako po standardni pohybové zatézi, ale s dlirazem
na dolni koncetiny a na uvolnéni svall zad a pletence ramenniho kloubu.

Zaci védi, jakou vystroj pouziva brankar —a to predevs$im brankafskou masku, pfipadné: vestu, chranice
kolen, lokt, holeni, suspenzor, rukavice. Dale Zak pouziva florbalovou hil v souladu s pravidly florbalu,
preferuje pravou, levou, pfipadné rovnou ¢epel, vi, jakd délka odpovidd jeho postavé. Pouziva vhodnou
salovou obuv.

Zakovska reseni

Vétsina zak( pro prvotni aktivaci organizmu a pro zahtati volila rozbéhani. Dale vétsina Zak( pfri
rozcvicovani postupovala od hlavy pfes paze a trup po dolni koncetiny a kotniky. Pouziti cvik(: krouZzeni
hlavou, krouZeni nataZzenymi pazemi, krouZeni a rotace trupu, aktivni predklony trupu ve stoji
rozkroéném, krouzeniv kotniku, v koleni, v ky¢li, v sedé ,,motylek”, aktivni pfedklony a Uklony k dolnim
koncetindm v sedu roznozném a v ,prekazkovém® sedu. Priblizné polovina zak( spravné pouZivala
dynamictéjsi cviky, ostatni pfi rozcviCovani zarazovali i cviky vhodnéjsi spiSe pro zavérecnou
kompenzaci a protazeni. V¢etné rozbéhani Zaci v priméru pouZili 10 rGznych cvikli o 5 — 10 opakovani.
Rozcviéeni trvalo ptiblizné 8 minut. Priblizné 20 % Zakl pfi rozcvicovani vénovalo vétsi pozornost
rozcviceni dolnich koncetin.

Z vystroje byli vsichni Zaci schopni jmenovat brankarskou masku. V roli hracd v poli maji vsichni Z4ci
preference ohledné zahnuti ¢epele. 80 % z4k{ vi, jakd jsou zakladni pravidla ohledné pouziti hole ve
hie — Cepel hole nesmi byt pred a po Uderu zvednuta nad pas a mi¢ek nesmi byt zasazen holi ve vysce
nad koleny; zakaz sekani a hrani holi mezi nohama soupefe.

Pro kompenzaci a zklidnéni organizmu po zatézi vétsina Zakl volila cviky na protaZeni a uvolnéni
predevsim svall bocnich stran krku, svall paZi a ramenniho kloubu, dale protahovali ¢tyrhlavy stehenni
sval, tfisla a svaly zadni strany dolnich koncetin véetné lytkovych svall a Achillovy Slachy. V priaméru
Zaci poutzili 6 cvikll, vydrz v pozicich spise na spodni hranici (asi 10 s). Celkem kompenzaéni a relaxacni
cviceni trvalo max. 4 min. Pro vSechny Zaky, bez vyjimky, je individudlni zavére¢nd kompenzace
a zklidnéni organizmu pfi Skolni télesné vychové okrajova zdleZitost. Pfi hodinach Skolni télesné
vychovy pro trénované a sportujici Zaky vétsSinou nedochazi k takové zatézi, kterou by z jejich pohledu
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bylo nutné kompenzovat a Zaci, ktefi nejsou zvykli sportovat ¢i jen velmi malo, se velmi obratné dokazi
pfi hfe neunavit.

Shrnuti: 20 % z testovanych Zaka spinilo danou tilohu na optimalni trovni.

llustrativni tdloha 9-1-03 Obtiznost minimalni optimalni Excelentni

Rozcvic spoluzaky a nasledné s nimi proved kompenzacni a relaxacni cviceni na florbalové utkani a po
ném. Popis, na které ¢asti téla se pfi rozcvicovani a pfi vybéru kompenzacnich cvikd pfedevsim zaméfis,
zdUvodni vybér cvik(l a nazvoslovné je popis. PouZij minimalné 8 cvikl na rozcvicku a 5 cvik(l na
kompenzaci. Popi$ jakou vystroj, vyzbroj a vybaveni k danému sportu potiebujes a vysvétli jejich
vyznam.

Mozné feseni s metodickym komentarem

Uloha je aplikovatelnd na hodinu s jakymkoli zamérenim — zaci by méli byt schopni p¥ipravit se na rGizné
druhy sportovnich cinnosti a télovychovnych aktivit v souladu s ucCivem stanovenym ve $kolnim
vzdélavacim programu dané skoly.

PFi pInéni této ulohy na excelentni Urovni by mél Zak zvladnout rozcvicit spoluzaky pfed danou hlavni
aktivitou — zahtati a rozcviceni provadi se zaméfenim na zaktivovani predevsim svalG a kloubnich
spojeni dolnich koncetin, proto této ¢asti vénuje prevaznou dobu rozcvi¢ovani. Umi vysvétlit pro¢ —
florbalové utkani obnasi ¢asté rychlé starty, ndhlé zmény sméru béhu apod., proto je nutné predevsim
zahrat a zaktivovat dolni koncetiny, a to zejména svaly bérce a Slachy a vazy hlezenniho a kolenniho
kloubu, tfisla. Rozlisuje rozcvi¢eni hracd v poli a brankar(. Po skoncéeni hlavni ¢innosti s ostatnimi
spoluzaky predvede relaxacni a kompenzacni aktivity s dlirazem na dolni koncetiny a na uvolnéni svall
zad a pletence ramenniho kloubu. Zdk dokaZe ostatni spoluzaky pfi rozcvi¢ovani a pfi provadéni
kompenzacnich cvieni spravné instruovat a korigovat jejich provedeni cvikd.

Zaci védi, jakou vystroj pouziva brankaF — a to pfedevsim brankaiskou masku, pfipadné: vestu, chranice
kolen, lokt(, holeni, suspenzor, rukavice. Dale Zak pouZiva florbalovou hil v souladu s pravidly florbalu,
preferuje pravou, levou, pripadné rovnou cepel, vi, jaka délka odpovida jeho postavé. Pouzivd vhodnou
salovou obuv.

Zakovska reseni

VétsSina zaka pro prvotni aktivaci organizmu a pro zahfati volila rozbéhani. Déale vétSina Zaka pfi
rozcvicovani postupovala od hlavy pfes paZe a trup po dolni koncetiny a kotniky. Pouziti cvik(: krouzeni
hlavou, krouZeni nataZenymi paZemi, krouZeni a rotace trupu, aktivni predklony trupu ve stoji
rozkro¢ném, krouzeni v kotniku, v koleni, v ky¢li, v sedé ,,motylek”, aktivni pfedklony a uklony k dolnim
koncetindm v sedu roznozném a v ,prekazkovém® sedu. Priblizné polovina Zak( spravné pouZivala
dynamictéjsi cviky, ostatni pfi rozcviCovani zarazovali i cviky vhodnéjsi spiSe pro zavérecnou
kompenzaci a protazeni. V¢etné rozbéhani Zaci v priméru pouzili 10 rGznych cvikll o 5 — 10 opakovani.
Rozcviceni trvalo priblizné 8 minut. Pfiblizné 5 % Zaku je schopno vybrat a predvést specifické cviky —
kromé vyse uvedeného predvadéji napf. i cviky bézecké abecedy — skipink, liftink, poskoky, vyskoky,
starty apod.

Z vystroje byli vsichni Zaci schopni jmenovat brankafskou masku. V roli hracd v poli maji vsichni Zaci
preference ohledné zahnuti ¢epele. Na 80 % zaku vi, jaka jsou zakladni pravidla ohledné pouziti hole
ve hie — Cepel hole nesmi byt pred a po Uderu zvednuta nad pas a mi¢ek nesmi byt zasazen holi ve
vysce nad koleny; zdkaz sekani a hrani holi mezi nohami soupefre. 5 % Zak( jmenuje dals$i moznou
vystroj brankare vcetné dlouhych teplakd a dlouhych rukavii, dokaze pohovotit o maximalnim zahnuti
Cepele apod.

Pro kompenzaci a zklidnéni organizmu po zatézi vétsina zakd volila cviky na protaZzeni a uvolnéni
predevsim svalll boénich stran krku, sval( pazi a ramenniho kloubu, dale protahovali étyfhlavy stehenni
sval, tfisla a svaly zadni strany dolnich koncetin véetné lytkovych svald a Achillovy Slachy. V prdméru
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Zaci poutzili 6 cvikl, vydrz v pozicich spiSe na spodni hranici (asi 10 s). Celkem kompenzacni a relaxacni
cviceni trvalo max. 4 min. Pro vSechny zaky, bez vyjimky, je individualni zavérecna kompenzace
a zklidnéni organizmu pfi Skolni télesné vychové okrajova zaleZitost. Pfi hodinach Skolni télesné
vychovy pro trénované a sportujici Zaky vétsSinou nedochazi k takové zatézi, kterou by z jejich pohledu
bylo nutné kompenzovat a Zaci, ktefi nejsou zvykli sportovat ¢i jen velmi malo, se velmi obratné dokazi
pfi hife neunavit.

Shrnuti: 5 % z testovanych zaka splnilo danou tlohu na excelentni trovni. Jedna se o Zaky, ktefi jsou
aktivnimi hraci florbalu, tzn., jsou (nebo byli) ¢leny néjakého florbalového klubu, trénuji minimalné 2x
tydné a hraji zZakovskou nebo dorosteneckou soutéz.

Ocekavany vystup TV-9-1-04

RVP 2V Zak odmita drogy a jiné skodliviny jako neslucitelné se sportovni
etikou a zdravim; upravi pohybovou aktivitu vzhledem k udajim o
znecisténi ovzdusi

Indikatory 1. zak vysvétli vliv uzivani podplrnych latek a jinych Skodlivin na zdravi
a pohybovy vykon

2. zdk z ovérenych zdroji vyhleda Udaje o znedisténi ovzdusi a urci, zda je
nutné omezit pohybové aktivity

3. zdak prizplsobi své venkovni pohybové aktivity vzhledem k aktudlnim

povétrnostnim podminkdm a stavu znecisténi ovzdusi

llustrativni dloha 9-1-04 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Vysvétli, co je doping, proc sportovci pouzivaji doping a z jakého dlvodu je pouZivani dopingu ve
sportu trestano.

Jmenuj nékterého sportovce, ktery je spojovan s dopingem. Zndas$ podrobnosti jeho dopingového
pfipadu?

Vysvétli, pro¢ je nevhodné sportovat venku pfi znecisténém ovzdusi. Jakym zplsobem muzes zjistit
informace o povétrnostnich podminkach a kvalité ovzdusi ve tvém okoli?

Mozné feSeni s metodickym komentarem

Na minimalni drovni Zak dokdaze svymi slovy vysvétlit, Ze dopingem se rozumi pouziti nebo pouzivani
nedovolenych podplrnych prostfedkll pro jednorazové zlepSeni sportovniho vykonu nebo
dlouhodobéjsi zvyseni vykonnosti. Vi, Ze vétsina nedovolenych podplrnych prostiedk( je zdravi
Skodliva a jejich pouZivani miZe vést k tézkému poskozeni zdravi nebo smrti. Trestani sportovci
pouzivajicich doping je jednak z divodu zdravotnich rizik a dale se posuzuje jako zavainy prohresek
proti fair play.

Zak dokdze jmenovat alespori jednoho zndmého sportovce, ktery je spojovan s dopingem nebo
s pouzivanim jinych navykovych latek.

Dokaze svymi slovy vysvétlit, Ze znecisténé ovzdusi ma negativni vliv na zdravi pfi provadéni predevsim
aerobnich aktivit, a to diky zvySené ventilaci a rychlejsi distribuci Skodlivin z ovzdusi do organizmu
sportujiciho ¢lovéka. Informace o povétrnostnich podminkach a kvalité ovzdusi by zZak zjistoval od
rodicd, uciteld ¢i trenérq.
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Vysvétli, co je doping:

Pro€ sportovci pouzivaji doping?

Z jakého duvodu je pouzivani dopingu ve sportu trestano?

Znas neéjaké sportovce, ktefi jsou spojovani s dopingem?

Znas podrobnosti jejich (jeholjejiho) dopingového pfipadu?

Pro€ je nevhodné sportovat venku pfi znecisténém ovzdusi?

Jakym zplGsobem bys zjistil/zjistila informace o povétrnostnich podminkach a kvalité
ovzdu$i ve tvém okoli?

Zakovska feseni

Na otazku ,co je doping” Zaci vétSinou odpovidali, Ze se jedna o latky, které zlepsuji vykon. Kromé
slova ,latky” Zaci pouzivali vyrazy ,,zakazané léky”, ,tablety”, ,drogy”“.

Na otazku ,proc sportovci pouzivaji doping” Zaci odpovidali, Ze z dlivodu lepsSich vykonu, z divod
touhy po vitézstvi nebo po penézich.

Na otazku ,zjakého dlivodu je pouZivani dopingu ve sportu trestdno” Zaci v prevainé vétsiné
odpovidali, Ze se jedna o podvod ¢i ,nefér” jednani, minimum Zakd uvedlo zdravotni rizika.

Ze sportovcl obvinénych z dopingu nejcastéji Zaci jmenovali Lance Armstronga a Marii Sharapovou.

Podrobnosti dopingovych pripadl pfevazna vétsina zakd nezna. Minimum Zzakd uvedlo podrobnosti
o pripadu Sharapovové.

Na otazku ,proc je nevhodné sportovat venku pfi znecisténém ovzdusi“ Zaci vétsinou odpovidali, Ze
»to neni dobré na plice”, minimum Zak( uvedlo, Ze se dostavaji skodliviny z ovzdusi rychleji do

organizmu.

Informace o kvalité ovzdusi by Zaci hledali prevazné na internetu, dale v televizi ve zpravach o pocasi,
nebo by pouzili aplikaci po€asi v mobilu, néktefi by kvalitu ovzdusi urcili ,,pocitové”.

Shrnuti: 90 % Zaku splnilo danou ulohu na minimalni tGrovni.
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llustrativni tloha 9-1-04 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Vysvétli, co je doping, proc sportovci pouzivaji doping a z jakého dlvodu je pouZivani dopingu ve
sportu trestano.

Jmenuj nékterého sportovce, ktery je spojovan s dopingem. Znas$ podrobnosti jeho dopingového
pfipadu?

Vysvétli, proc¢ je nevhodné sportovat venku pfi znecisténém ovzdusi. Jakym zplisobem muzes zjistit
informace o povétrnostnich podminkach a kvalité ovzdusi ve tvém okoli?

Mozné reseni s metodickym komentarem

Na optimalni Urovni Zak dokaze svymi slovy vysvétlit, Ze dopingem se rozumi pouZiti nebo pouzivani
nedovolenych podplrnych prostfedkll pro jednorazové zlepseni sportovniho vykonu nebo
dlouhodobéjsi zvyseni vykonnosti. DokaZze jmenovat, Ze mezi podplirné prostfedky mohou patfit jak
rtzna farmaka, tak i napft. krevni ¢i v nékterych sportech kyslikovy doping. Vi, Ze vétSina nedovolenych
podplrnych prostfedkl je zdravi skodliva a jejich pouzivani mlzZe vést k tézkému poskozeni zdravi
nebo smrti. Trestani sportovcll pouZivajicich doping je jednak z dlivodu zdravotnich rizik a dale se
posuzuje jako zavazny prohresek proti fair play.

Zak dokaze jmenovat alespori jednoho zndmého sportovce, ktery je spojovan s dopingem nebo
s pouzivanim jinych navykovych latek. Zna podrobnosti — napft. jaky doping byl u sportovce zjistén, jaky
trest mu byl uloZen apod.

Dokaze svymi slovy vysvétlit, Ze znecisténé ovzdusi ma negativni vliv na zdravi pfi provadéni predevsim
aerobnich aktivit, a to diky zvysené ventilaci a rychlejsi distribuci Skodlivin z ovzdusi do organizmu
sportujiciho ¢lovéka. Informace o povétrnostnich podminkach a kvalité ovzdusi by zak zjistoval napft.
na internetu zadanim hesla , kvalita ovzdusi” do vyhledavace.

Zakovska reseni

Na otazku ,co je doping” Zaci vétSinou odpovidali, Ze se jedna o latky, které zlepsuji vykon. Kromé
slova , latky” Zaci pouzivali vyrazy ,,zakazané léky“, ,tablety”, ,drogy”.

Na otazku ,pro¢ sportovci pouZivaji doping” Zaci odpovidali, Ze z dGvodu lepsich vykont, z divodu
touhy po vitézstvi nebo po penézich.

Na otazku ,zjakého divodu je pouzZivani dopingu ve sportu trestano” Zaci v prevainé vétsSiné
odpovidali, Ze se jedna o podvod ¢i ,,nefér” jednani, minimum Zaka uvedlo zdravotni rizika.

Ze sportovcl obvinénych z dopingu nejcastéji Zaci jmenovali Lance Armstronga a Marii Sharapovou.

Podrobnosti dopingovych pfipadl prevazna vétsina zakl nezna. Minimum zak( uvedlo podrobnosti
o pfipadu Sharapovové.

v

Na otdzku ,proc je nevhodné sportovat venku pti znecisténém ovzdusi” zaci vétSinou odpovidali, ze
»to neni dobré na plice”, minimum Zzak( uvedlo, Ze se dostavaji Skodliviny z ovzdusi rychleji do
organizmu.

Informace o kvalité ovzdusi by Zaci hledali pfevdiné na internetu, dale v televizi ve zpravach o pocasi,
nebo by pouzili aplikaci po€asi v mobilu, néktefi by kvalitu ovzdusi urcili ,,pocitové”.

Shrnuti: 40 % Zaku splnilo danou tlohu na optimalni trovni.
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llustrativni tloha 9-1-04 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Vysvétli, co je doping, pro¢ sportovci pouzivaji doping a z jakého dlvodu je pouZivani dopingu ve
sportu trestano.

Jmenuj nékterého sportovce, ktery je spojovan s dopingem. Znas podrobnosti jeho dopingového
pfipadu?

Vysvétli, proc je nevhodné sportovat venku pti znecisténém ovzdusi. Jakym zplsobem mizes zjistit
informace o povétrnostnich podminkach a kvalité ovzdusi ve tvém okoli?

Mozné reseni s metodickym komentarem

Na excelentni Urovni zak dokaze svymi slovy vysvétlit, Ze dopingem se rozumi pouziti nebo pouZivani
nedovolenych podpulrnych prostiredki pro jednorazové zlepseni sportovniho vykonu nebo
dlouhodobéjsi zvyseni vykonnosti. Dokdaze jmenovat, Ze mezi podplrné prostfedky mohou patfit jak
rtzna farmaka, tak i napt. krevni ¢i genovy doping, nebo v nékterych sportech napft. kyslikovy doping.
Zna napf. i historii dopingu. Dokaze jmenovat sportovni odvétvi, ve kterych se ¢asto doping pouziva.
Vi, ze vétsina nedovolenych podpUlrnych prostiedkl je zdravi Skodliva a jejich pouzivani mize vést
k tézkému poskozeni zdravi nebo smrti. Trestani sportovcl pouZivajicich doping je jednak z dGvodu
zdravotnich rizik a dale se posuzuje jako zavaZny prohiesek proti fair play. Dokaze pohovofit o tom, jak
probihaji dopingové kontroly.

Zak dokaze jmenovat nékolik sportovc(i, ktefi jsou spojovani s dopingem nebo s pouZivanim jinych
navykovych latek. Zna podrobnosti — napf. jaky doping byl u sportovct zjistén, jaky trest jim byl uloZen,
apod.

Dokaze svymi slovy vysvétlit, Ze znecisténé ovzdusi ma negativni vliv na zdravi pfi provadéni pfedevsim
aerobnich aktivit, a to diky zvySené ventilaci a rychlejsi distribuci Skodlivin z ovzdusi do organizmu
sportujiciho ¢lovéka. Informace o povétrnostnich podminkach a kvalité ovzdusi by Zak zjistoval napf.
na internetu zadanim hesla , kvalita ovzdusi“ do vyhleddvace, pfipadné vi, Ze aktudlni informace o stavu
ovzdusi na celém Gzemi CR jsou k dispozici na strankach Ceského hydrometeorologického Ustavu.

Zakovska feseni

Na otazku ,co je doping” Zaci vétSinou odpovidali, Ze se jedna o latky, které zlepsuji vykon. Kromé
slova ,latky” Zaci pouzivali vyrazy ,.zakazané léky”, ,tablety”, ,drogy”“.

Na otazku ,proc sportovci pouzivaji doping” Zaci odpovidali, Ze z dlivodu lepsSich vykonu, z divodl
touhy po vitézstvi nebo po penézich.

Na otazku ,zjakého dlivodu je pouZivani dopingu ve sportu trestdano” Zdaci v prevainé vétsiné
odpovidali, Ze se jedna o podvod ¢i ,nefér” jednani, minimum Zakd uvedlo zdravotni rizika.

Ze sportovcl obvinénych z dopingu nejcastéji Zaci jmenovali Lance Armstronga a Marii Sharapovou.
Podrobnosti dopingovych pfipadl prevazna vétsina zakl nezna. Minimum zak( uvedlo podrobnosti
o pfipadu Sharapovové.

v

Na otdzku ,proc je nevhodné sportovat venku pti znecisténém ovzdusi” zaci vétSinou odpovidali, ze
»to neni dobré na plice”, minimum Zak( uvedlo, Ze se dostavaji skodliviny z ovzdusi rychleji do
organizmu.

Informace o kvalité ovzdusi by Zaci hledali pfevdiné na internetu, dale v televizi ve zpravach o pocasi,
nebo by pouzili aplikaci po€asi v mobilu, néktefi by kvalitu ovzdusi urcili ,,pocitové”.

Shrnuti: 5 % Zaka splnilo danou ulohu na excelentni Urovni. Jedna se o Zaky, ktefi spiSe maji dobry
vSeobecny prehled a ktefi uméji dobfe formulovat odpovédi.
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O¢ekavany vystup TV-9-1-05

RVP ZV Zak uplatiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné znamém
prostiedi sportovist, pfirody, silniéniho provozu; pfedvida moina
nebezpedi Urazu a prFizplsobi jim svou ¢innost

Indikatory 1. Zdk vyhodnoti pohybové aktivity vzhledem k aktudlnim podminkdam
a aplikuje na dané podminky obecné zdsady bezpecnosti

2. Zak prizplsobi pohybové aktivity svym schopnostem a moznostem (voli
obtiznost cviceni, velikost zatéze atd.)

3. Zzak vybere a pouZije vystroj a vyzbroj odpovidajici danému sportu
a konkrétnim podminkam

llustrativni tdloha 9-1-05 Obtiznost minimalni optimalni Excelentni

Rozhodnéte, zda jsou tvrzeni spravna, ¢i nikoli.
LyZzovani Ano Ne

1. Podminkou Ucasti na skolnim lyzarském kurzu je potvrzeni o sefizeni bezpeénostniho
vazani v autorizovaném servisu.

2. P¥i vyjizdéni od okraje sjezdovky se podivame smérem do kopce a dame prednost vsem
lyZafdm jedoucim v nasem sméru jizdy.

3. Délka sjezdovych lyzZi pro zac¢atecniky s ohledem na soucasné trendy ma byt o 15 — 20
cm kratsi, neZ je vyska lyZare, avsak neméla by presdhnout délku 170 cm.

4. Pfi dojeti pomalejsich bézkarl v lyZarské stopé je pravidlem, Ze je predjedeme mimo
stopu.

5. Pokud na sjezdovce dojizdim stojici skupinu a chci u ni zastavit, vidy se zafadim nad
nejvyse stojiciho lyzare.

6. Pokud uvidim na sjezdovce zranéného lyzZare, je mou povinnosti ujizdét co nejrychleji
dold a volat o pomoc.

Turistika Ano Ne

7. Na turistické akci je dualezZité s sebou mit lékarnicku k oSetfeni drobnych poranéni
a Urazd.

8. Na vysokohorskou turu v letnim pocasi je nutné, aby kazdy ucastnik mél s sebou alespon
5 | vody na doplnéni tekutin.

9. Pri planovani turistické akce je tfeba brat ohled na nejméné zdatného ucastnika akce.

10. Cislo na dispecink Horské sluzby je ve viech krajich v celé CR jednotné, a to 1210.

11. Pfi vysokohorské turistice je potreba, aby obuv turisty zpeviiovala kotnik.

12. Horské turistické znaceni nejkratsi trasy z vrcholu do udoli je vidy modrou barvou.

Cyklistika Ano Ne

13. Cyklista je povinen na verejné komunikaci dodrZzovat ustanoveni dopravnich predpist.

14. V ptipadé dopravni nehody volame policii na ¢islo 158.

15. Cislo na zachrannou zdravotnickou sluzbu je 155.

16. Cislo na integrovany zachranny systém je 112.

17. Cyklista mGze jet na dalnici.

18. Na komunikaci, ktera je oznacena jako pési zéna, ma cyklista pfednost.

Brusleni Ano Ne

19. Pfi brusleni na ledé Ize poufZit stejné ochranné pomucky jako pfi in-line brusleni.

20. Na zamrzlé tekouci vodni plochy je doporuéeno vstupovat pfi tloustce ledu 10 cm.

21. Pokud jdu bruslit, vZdy si vezmu rukavice.
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22. O dostatecné pevnosti ledu na rybnice pred tim, nez na néj vstoupim, se presvédc¢im
hozenim velkého kamene na led.

23. Pokud vidim, Ze se pod nékym propadl| led na rybnice, je mou povinnosti béZet ho
rychle zachranit.

24, Pokud pode mnou zacne na pfirodni zamrzlé ploSe praskat led, lehnu si a snazim se
doplazit ke brehu.

Vodni turistika Ano Ne

25. Zachrannou vestu pfi sjizdéni feky musim mit vZdy alespon v lodi.

26. Pokud mam na sobé zachrannou vestu a helmu, miZu se koupat v blizkosti jezu.

27. Pokud se s lodi prevrdtim a unasi mé proud, snazim se plavat na zadech nohama
napred.

28. Pokud dojde k prevrieni lodi, na nic necekdm, hned se ji snazim otocit zpét
a pokracovat v plavbé.

29. Pokud se muj hacek boji sjet jez, rozhodné nezastavuji a jedeme. Musi svUj strach
prekonat.

30. Pfi sjizdéni jezu musi hacek vzdy dat padlo do lodi a chytit se pevné bortu.

Plavani Ano Ne

31. Pfi hodiné plavani jsou skoky z véZe povoleny pouze na pokyn a pod dohledem plavcika
nebo cvicitele.

32. V ramci rozcviceni pred plavanim mohu béhat kolem bazénu.

33. Pokud jsem se rdno doma umyl, nemusim se pred vstupem do bazénu sprchovat.

34, Skakat z podélnych okrajl bazénu smim, pokud neohroZuji ostatni plavce.

35. Pfi skolni hodiné plavdni mohou do vody vstoupit pouze na pokyn vyucujiciho nebo
cvicitele kurzu.

36. V ramci nacviku potapéni mohu pfidrzet spoluzakovi hlavu pod vodou.

Mozné feseni s metodickym komentarem

Test obsahuje otazky z 6 rliznych okruh(. Vétsinou je bezpredmétné zaky testovat ze vSech okruht
najednou. Vyucujici vybira otazky potfebné k danému tématu/kurzu. Dand témata by méla byt
probrana v rdmci jednotlivych kurzl nebo pfed vyukou téchto aktivit nebo v ramci povinného pouceni
0 bezpecnosti v dobé prdzdnin. Jsou zde probrany okruhy pravidel chovani, bezpecnosti, povinné
i nepovinné vystroje a vyzbroje, chovani v krizovych situacich.

LyZzovani Ano Ne
1. Podminkou ucasti na Skolnim lyZzafském kurzu je potvrzeni o sefizeni bezpecnostniho

vazani v autorizovaném servisu. X

2. Pfi vyjizdéni od okraje sjezdovky se podivame smérem do kopce a ddme prednost viem

lyZzaflim jedoucim v nasem sméru jizdy. X

3. Délka sjezdovych lyZi pro zacatecniky s ohledem na soucasné trendy ma byt o 15 — 20

cm kratsi, nez je vySka lyzare, avSak neméla by presahnout délku 170 cm. X

4. Pti dojeti pomalejSich bézkarl v lyZarské stopé je pravidlem, Ze je predjedeme mimo

stopu. X
5. Pokud na sjezdovce dojizdim stojici skupinu a chci u ni zastavit, vZdy se zafadim nad

nejvyse stojiciho lyzare. X
6. Pokud uvidim na sjezdovce zranéného lyZare, je mou povinnosti ujizdét co nejrychleji

doll a volat o pomoc. X
Turistika Ano Ne
7. Na turistické akci je daleZité s sebou mit Iékarnicku k osetfeni drobnych poranéni

a urazd. X

8. Na vysokohorskou turu v letnim pocasi je nutné, aby kazdy ucastnik mél s sebou alespon
5 | vody na doplnéni tekutin. X
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9. Pri planovani turistické akce je tfeba brat ohled na nejméné zdatného ucastnika akce. X

10. Cislo na dispecink Horské sluzby je ve viech krajich v celé CR jednotné, a to 1210. X

11. Pfi vysokohorské turistice je potreba, aby obuv turisty zpeviovala kotnik. X

12. Horské turistické znaceni nejkratsi trasy z vrcholu do udoli je vidy modrou barvou. X
Cyklistika Ano Ne
13. Cyklista je povinen na vefejné komunikaci dodrZovat ustanoveni dopravnich predpisd. | X

14. V pfipadé dopravni nehody voldme policii na Cislo 158. X

15. Cislo na zachrannou zdravotnickou sluzbu je 155. X

16. Cislo na integrovany zachranny systém je 112. X

17. Cyklista mUzZe jet na dalnici. X
18. Na komunikaci, ktera je oznacena jako pési zéna, ma cyklista prednost. X
Brusleni Ano Ne
19. Pti brusleni na ledé Ize pouzit stejné ochranné pomdcky jako pfi in-line brusleni. X

20. Na zamrzlé tekouci vodni plochy je doporuéeno vstupovat pfi tloustce ledu 10 cm. X
21. Pokud jdu bruslit, vzdy si vezmu rukavice. X

22. O dostatecné pevnosti ledu na rybnice pred tim, nez na néj vstoupim, se presvéd¢im

hozenim velkého kamene na led. X
23. Pokud vidim, Ze se pod nékym propadl| led na rybnice, je mou povinnosti bézet ho

rychle zachranit. X
24. Pokud pode mnou za¢ne na pfirodni zamrzlé ploSe praskat led, lehnu si a snazim se

doplazit ke brehu. X
Vodni turistika Ano Ne
25. Zachrannou vestu pfi sjizdéni feky musim mit vZdy alespon v lodi. X
26. Pokud mam na sobé zachrannou vestu a helmu, miZu se koupat v blizkosti jezu. X
27. Pokud se s lodi prevratim a undsi mé proud, snazim se plavat na zddech nohama

napred. X

28. Pokud dojde k prevrzeni lodi, na nic necekdm, hned se ji snazim otolit zpét

a pokracovat v plavbé. X
29. Pokud se m(j hacek boji sjet jez, rozhodné nezastavuji a jedeme. Musi svij strach

prekonat. X
30. Pfi sjizdéni jezu musi hacek vzdy dat padlo do lodi a chytit se pevné bortu. X
Plavani Ano Ne
31. Pfi hodiné plavani jsou skoky z véZe povoleny pouze na pokyn a pod dohledem plavcika

nebo cvicitele. X

32. V ramci rozcviceni pred plavanim mohu béhat kolem bazénu. X
33. Pokud jsem se rdno doma umyl, nemusim se pred vstupem do bazénu sprchovat. X
34, Skakat z podélnych okraj bazénu smim, pokud neohroZuji ostatni plavce. X
35. Pfi Skolni hodiné plavani mohou do vody vstoupit pouze na pokyn vyucujiciho nebo

cvicitele kurzu. X

36. V ramci nacviku potapéni mohu pfidrzet spoluzdkovi hlavu pod vodou. X

Zakovska feseni

Pti testovani na minimalni Urovni Zaci vypliiovali cely test pro vSechny okruhy najednou. Témér
bezchybné odpovidali u otazek tykajicich se lyZzovani, turistiky, cykloturistiky a plavani. Vice chybovali
u otdzek tykajicich se brusleni a pohybu po zamrzlych vodnich plochach. Nejvice chyb bylo u vodni
turistiky. Kurzy vodni turistiky nebyvaji na zakladnich Skolach tak ¢asté jako kurz lyZovani, turistiky Ci
cykloturistiky. Proto jsou zdci s pravidly bezpecnosti pti vodni turistice, pokud ve vzdélavacim programu
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Skoly tento kurz neni, seznamovani jen zfidka. Kdo z Zaka neni zvykly vénovat se vodactvi s rodici nebo
v oddile, na otazky odpovédét neumi a nékterym otazkam ani nerozumi.

llustrativni tloha 9-1-05 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Odpovézte na nasledujici otdzky. Alespon jedna moznost u kazdé otazky je spravna, tzn., ze
muze byt spravné i vice mozZnosti.

LyZzovani

1. Lyzafska pfilba je pro mlade? do 15 let na sjezdovych tratich v CR
a) povinna

b) doporucend

c) zbytecnd

d) mddnim doplikem

2. PFi jizdé po sjezdovce lyZar dba na bezpecnost téch lyzara, ktefi
a) jsou pred nim ve sméru jizdy a které hodla predjizdét

b) pfijizdéji zprava na dojezdech sjezdovek i kFizeni trati

c) pfijizdéji zleva na dojezdech sjezdovek ci kFizeni trati

d) jsou nad nim ve sméru jizdy

v vy

3. Na sjezdovych tratich je znacena obtiZnost nejtézsi sjezdovky
a) modfe

b) cerné

c) cervené

d) Zluté

4. Nehoda na sjezdovce (zranény clovék) se oznacuje
a) zktizenim halek nad mistem nehody

b) zkfizenim lyzi nad mistem nehody

c) stoupnutim si nad nehodu a mavanim

d) zapichnutou hilkou s navésenou reflexni vestou

5. Pohyb na béZeckych tratich je mozny

a) na bézeckych lyzich klasickou béZeckou technikou ve stopé
b) volnou technikou (bruslenim) mimo stopu

c) ivbéZecké obuvi, ale pouze mimo stopu

d) inasankach ¢i bobech, ale pouze mimo stopu

Turistika

6. Turistickd akce se z hlediska bezpecnosti planuje podle
a) nejméné zdatného C¢lena skupiny

b) prdmérného ¢lena skupiny

c) nejzdatnéjsiho ¢lena skupiny

d) velikosti skupiny

7. Pfi chizi na vozovce chodime vpravo
a) vidy

b) pokud je nas vice jak 2 osoby

c) pokud jdu s kamaradem silné postavy
d) pokud vedu kolo

8. Pokud se vyddvam s prateli na horskou turu, je potreba, abychom pred tim, nez se vydame na turu,
oznamili nasi trasu a priblizny ¢as navratu
a) Horské sluzbé
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b) na recepci hotelu/kempu/penzionu/pfipadné jiné zodpovédné osobé

c) nafacebooku

d) kamaradovi, ktery zUstal na chaté, protoZze mu neni dobre

9. Pokud jsem na ture a zastihne mé bourka

a) bézim se co nejrychleji schovat pod nejblizsi strom

b) schovam se, pokud je to mozné, do budovy ¢i staveni opatfeného hromosvodem

c) vylezu na posed

d) pokud nemam, kde se schovat, snazim se nevycnivat, tzn., drzim se v nizké poloze, jsem
skréeny, sedim, lezim apod.

10. Pti vysokohorské ture vds zastihne mlha a neni vidét na cestu

a) vyslete nejzdatnéjsiho ¢lena skupiny s mobilnim telefonem, aby Sel prozkoumat terén a hledal
dalsi turistickou znacku. Jakmile ji najde, zavola vam a bude vas navigovat.

b) sejdete mimo cestu, udélate si pohodli a vyckavate, az se mlha zvedne

c) drzite se vidy pohromadé, nejlépe za ruce Ci za provaz, a drzite se jakékoli cesty vytycéené
pomoci ty¢ového znaceni

d) vydate se zpatky cestou, kterou jste pfisli, protoZe si ji pamatujete

11. Pokud se vydavame na turu za pékného pocasi

a) pocitame s tim, Ze pocasi se mize zménit, a mame s sebou pro tento pfipad, mimo jiné, i teplé
obleceni

b) vezmeme si slunecnik

c) mame s sebou, mimo jiné, dostatek tekutin

d) potfebujeme slusivou pokryvku hlavy a slunecni bryle

Cyklistika

12. Na verejné komunikaci mohou vedle sebe jet maximalné

a) dva cyklisté

b) tfi cyklisté

c) Ctyri cyklisté

d) nesmijet vedle sebe, ale za sebou

13. P¥i sjizdéni z prudkého kopce jedeme ve skupiné

a) tésné za sebou

b) srozestupy nékolika desitek metr

c) po skupinkach nékolika jezdct

d) vsichni najednou vedle sebe a co nejrychleji

14. Cyklista, ktery jede po silnici pro motorova vozidla, je povinen pouzit helmu, jestlize je mu méné
jak

a) 12let

b) 15let

c) 18let

d) vidy

Brusleni

15. Kdyz na pfirodni vodni plose za¢ne pod bruslafem nebo pésim praskat led, je nejlepsi

a) utikat nejkratsi cestou ke brehu

b) stat na misté a volat o pomoc

c) snazit se odplazit se ke brehu

d) jit po ¢tyfech nejkratsi cestou ke brehu
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16. Brusle brousime proto, aby

a) byl umoZnén dostatecny odraz z hrany

b) byl umoZnén dostatecny skluz

c) bylo moziné sev jizdé otacet/provadét obraty

d) bylo mozné provadét skoky a poskoky

17. Pti prolomeni ledu na ptirodnim ledé se k propadnuvsimu bruslafi zachrdnci pfiblizi

a) co nejrychleji béhem

b) plazenim obezietné

c) obezietné s vyuZitim improvizovanych pomducek, tfeba Zebfiku

d) s vyuZitim podobnych zachrannych pomlcek jako pfi vodni turistice - hazeci pytlik s lanem

18. Na pfirodni zamrzlé stojaté vodni ploSe se doporucuje zahajit brusleni nejdfive

a) po 3 dnech, kdy teplota nestoupne nad — 10 °C

b) kdyz je tloustka ledu minimalné 10 cm

c) kdyi je tloustka ledu minimalné 5 cm

d) kdyz je tloustka ledu minimalné 8 cm

Vodni turistika

19. Ve vybaveni kazdé lodi by pfi vodni turistice mél byt

a) kanystr s vodou

b) destnik pro pfipad desté

c) hazeci pytlik nebo jina zachranna pomucka pro zachranu tonouciho

d) lodni pytel se zdsobou jidla

20. PYi prevrzeni lodi pfi vodni turistice se voddk snazi udrzet v ruce predevsim

a) lod

b) padlo

c) lodni pytel se zasobou jidla

d) zachranné pomlcky, které v lodi ma

21. Pfi vodni turistice musi mit vodak zachrannou vestu

a) vlodi na sedacce

b) oblecenou a zapnutou

c) polozenou na dné lodé

d) pfivazanou ke 3pici ¢i zadi lodé

22. Pokud jsme zacatecnici a je pred ndami na fece jez, u kterého si nejsme jisti jeho sjizdnosti

a) jedeme ho prostifedkem

b) zastavime v bezpecné vzdalenosti nad jezem, upevnime lod a jdeme si jez obhlédnout

c) hacek si stoupne a prozkouma, kudy jet

d) vidy jez pfeneseme

23. Pfi celodennim sjizdéni feky je nutné

a) mit s sebou dostatek tekutin

b) mit s sebou ve skupiné Iékarnicku pro osetfeni drobnych poranéni a trazl

c) stanovit zavazné prvni a posledni plavidlo

d) seznamit predem posadky vsech plavidel o trase a cili plavby

24. Znacka -f v fiéni kilometrazi znamena

a) nastup plavby na pravé brehu

b) velky balvan v fi¢cnim koryté — objizdéni zprava

c) nesjizdny jez — prenaseni na pravém brehu
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‘ d) feka vedena tunelem, drzte se vpravo

Plavani

25. Z okraju plaveckého bazénu je dovoleno skakat

a) pouze v misté blokd

b) kdekoli, pokud neohroZuji jiné plavce v bazénu

c) pouze v prostoru skokanského sektoru

d) ze vsech okraju

26. Pfi vyuce plavani je vstup do bazénu povolen na pokyn

a) plavcika

b) uditele/instruktora plavani

c) starsiho spoluzaka

d) dospélého doprovodu

27. Pted vstupem do bazénu

a) se rozcvi¢im rozbéhanim kolem bazénu

b) se osprchuji a umyji mydlem, a to bez plavek

c) se poradné nasvacim, abych doplnil potfebnou energii

d) vyckam pokynu vyucujiciho ke vstupu do bazénu

28. Skakani z blokd v ramci skolniho plaveckého vycviku je mozné

a) kdykoli, pokud neohroZuji ostatni spoluzaky

b) pouze na pokyn a se svolenim vyucujiciho

c) kdyZ si ddvame s kamardady zavody

d) pokud se potiebuji rychle dostat na druhou stranu bazénu

29. Pfi koupani v pfirodé

a) nikdy neskacu do neznamé vody, a to ani po nohou

b) sividy radéji vezmu zachranné pomducky — rukavky, kruh, vestu apod.

c) se, pokud mozino, nekoupu sam, pfipadné informuji zodpovédnou osobu o tom, kam se
chystam

d) se koupu jen tam, kde je Cista voda

30. Pokud vidim tonouciho ¢lovéka v pfirodnich podminkach

a) jevidy mou povinnosti jit ho zachranit

b) je mou povinnosti pokusit se o zachranu v ramci svych moznosti, pfipadné co nejrychleji
pfivolat pomoc

c) pokud jsem zdatny plavec, znam pravidla zachrany tonouciho a je v mych moZnostech
tonoucimu pomoci, ucinim tak

d) vidy nejprve dbam své osobni bezpecnosti

Mozné reseni s metodickym komentarem

Test obsahuje otazky z 6 riznych okruhd. Vétsinou je bezpredmétné zaky testovat ze viech okruh
najednou. Vyucujici vybird otazky potfebné k danému tématu/kurzu. Dand témata by méla byt
probrana v ramci jednotlivych kurzi nebo pred vyukou téchto aktivit nebo v ramci povinného
pouceni o bezpecnosti v dobé prazdnin. Jsou zde probrany okruhy pravidel chovéni, bezpecnosti,
povinné i nepovinné vystroje a vyzbroje, chovani v krizovych situacich. Do této Urovné lze
zakombinovat i otdzky z minimalni Urovné.

LyZzovani

1. Lyzaiska prilba je pro mladez do 15 let na sjezdovych tratich v CR

a) povinna

b) doporucena
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c) zbytecnd

d) maddnim dopliikem

2. Pfi jizdé po sjezdovce lyZar dba na bezpecnost téch lyzaru, ktefi

a) jsou pred nim ve sméru jizdy a které hodla predjizdét

b) pfijizdéji zprava na dojezdech sjezdovek i k¥izeni trati

c) pfijizdéji zleva na dojezdech sjezdovek ci kfizeni trati

d) jsou nad nim ve sméru jizdy

3. Na sjezdovych tratich je znacena obtiZnost nejtézsi sjezdovky

a) modre

b) cerné

c) cervené

d) zlutd

4. Nehoda na sjezdovce (zranény clovék) se oznacuje

a) zktizenim halek nad mistem nehody

b) zkfizenim lyzi nad mistem nehody

c) stoupnutim si nad nehodu a mavanim

d) zapichnutou hilkou s navésenou reflexni vestou

5. Pohyb na béZeckych tratich je mozny

a) na bézZeckych lyzich klasickou béZeckou technikou ve stopé

b) volnou technikou (bruslenim) mimo stopu

c) ivbézecké obuvi, ale pouze mimo stopu

d) inasankach ¢i bobech, ale pouze mimo stopu

Turistika

6. Turisticka akce se z hlediska bezpecnosti planuje podle

a) nejméné zdatného C¢lena skupiny

b) prdmérného ¢lena skupiny

c) nejzdatnéjsiho ¢lena skupiny

d) velikosti skupiny

7. Pfi chizi na vozovce chodime vpravo

a) vidy

b) pokud je nas vice jak 2 osoby

X

c) pokud jdu s kamaradem silné postavy

d) pokud vedu kolo

X

8. Pokud se vyddvam s prateli na horskou turu, je potreba, abychom pred tim, nez se vydame na turu,

oznamili nasi trasu a ptiblizny ¢as ndvratu

a) Horské sluzbé

b) na recepci hotelu/kempu/penzionu/pfipadné jiné zodpovédné osobé

c) nafacebooku

d) kamaradovi, ktery zUstal na chaté, protoze mu neni dobfe

9. Pokud jsem na ture a zastihne mé bourka

a) bézim se co nejrychleji schovat pod nejblizsi strom

b) schovam se, pokud je to mozné, do budovy Ci staveni opatfeného hromosvodem

c) vylezu na posed

d) pokud nemam, kde se schovat, snazim se nevycnivat, tzn. drzim se v nizké poloze, jsem
skréeny, sedim, lezim apod.

10. Pfi vysokohorské ture vas zastihne mlha a neni vidét na cestu

a) vyslete nejzdatnéjsiho clena skupiny s mobilnim telefonem, aby Sel prozkoumat terén a hledal
dalsi turistickou znacku. Jakmile ji najde, zavold vam a bude vas navigovat.
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b) sejdete mimo cestu, udélate si pohodli a vyckavate, az se mlha zvedne

c) driite se vidy pohromadé, nejlépe za ruce Ci za provaz, a drzite se jakékoli cesty vytycené
pomoci ty¢ového znaceni X

d) vydate se zpatky cestou, kterou jste pfisli, protoze si ji pamatujete

11. Pokud se vydavdme na turu za pékného pocasi

a) pocitame s tim, Ze pocasi se mize zménit, a mame s sebou pro tento pfipad, mimo jiné, i teplé

obleceni X
b) vezmeme si slunecnik
c) mame s sebou, mimo jiné, dostatek tekutin X

d) potfebujeme slusivou pokryvku hlavy a slunecni bryle

Cyklistika

12. Na verejné komunikaci mohou vedle sebe jet maximalné

a) dva cyklisté

b) tfi cyklisté

c) Ctyfi cyklisté

d) nesmi jet vedle sebe, ale za sebou X

13. P¥i sjizdéni z prudkého kopce jedeme ve skupiné

a) tésné za sebou

b) s rozestupy nékolika desitek metr( X

c) po skupinkach nékolika jezdct

d) vSichni najednou vedle sebe a co nejrychleji

14. Cyklista, ktery jede po silnici pro motorova vozidla, je povinen pouzit helmu, jestlize je mu méné
jak

a) 12let

b) 15 let

c) 18let X

d) vidy

Brusleni

15. KdyZ na pfirodni vodni plose zacne pod bruslafem nebo pésim praskat led, je nejlepsi

a) utikat nejkratsi cestou ke brehu

b) stdt na misté a volat o pomoc

c) snazit se odplazit se ke brehu X
d) jit po Ctyfech nejkratsi cestou ke bfehu X
16. Brusle brousime proto, aby

a) byl umoZnén dostatecny odraz z hrany X
b) byl umoZnén dostatecny skluz X
c) bylo moiné sev jizdé otacet/provadét obraty X

d) bylo mozné provadét skoky a poskoky

17. Pfi prolomeni ledu na pfirodnim ledé se k propadnuvsimu bruslafi zachranci pfiblizi

a) co nejrychleji béhem

b) plazenim obezfetné X

>

c) obezfetné s vyuZitim improvizovanych pomicek, tfeba Zebfiku

d) svyuZitim podobnych zachrannych pomucek jako pfi vodni turistice - hazeci pytlik s lanem X

18. Na prirodni zamrzlé stojaté vodni ploSe se doporucuje zahdjit brusleni nejdrive

a) po 3 dnech, kdy teplota nestoupne nad — 10 °C
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b) kdyzZ je tloustka ledu minimalné 10 cm X
c) kdyZ je tloustka ledu minimalné 5 cm

d) kdyZ je tloustka ledu minimalné 8 cm

Vodni turistika

19. Ve vybaveni kazdé lodi by pfi vodni turistice mél byt

a) kanystr s vodou

b) destnik pro pfipad desté

c) hazeci pytlik nebo jina zdchranna pomucka pro zachranu tonouciho X
d) lodni pytel se zdsobou jidla

20. Pfi pfevrzeni lodi pti vodni turistice se vodak snazi udrzet v ruce predevsim

a) lod

b) padlo X
c) lodni pytel se zasobou jidla

d) zachranné pomlcky, které v lodi ma

21. Pti vodni turistice musi mit vodak zachrannou vestu

a) vlodi na sedacce

b) oblecenou a zapnutou X
c) polozenou na dné lodé

d) pfivazanou ke 3Spici ¢i zadi lodé

22. Pokud jsme zacatecnici a je pfed ndmi na fece jez, u kterého si nejsme jisti jeho sjizdnosti

a) jedeme ho prostiedkem

b) zastavime v bezpecné vzdalenosti nad jezem, upevnime lod a jdeme si jez obhlédnout X
c) hacek si stoupne a prozkouma, kudy jet

d) vidy jez pfeneseme

23. Pfi celodennim sjizdéni feky je nutné

a) mit s sebou dostatek tekutin X
b) mit s sebou ve skupiné lékarnicku pro osetifeni drobnych poranéni a Urazu X
c) stanovit zavazné prvni a posledni plavidlo X
d) seznamit predem posadky vSech plavidel o trase a cili plavby X
24.Znatka I v Ficni kilometrazi znamens

a) nastup plavby na pravé brehu

b) velky balvan v fiénim koryté — objizdéni zprava

c) nesjizdny jez — prenaseni na pravém brehu X
d) feka vedena tunelem, drzte se vpravo

Plavani

25. Z okraju plaveckého bazénu je dovoleno skakat

a) pouze v misté blokl X
b) kdekoli, pokud neohroZuji jiné plavce v bazénu

c) pouze v prostoru skokanského sektoru

d) ze vSech okraju

26. Pfi vyuce plavani je vstup do bazénu povolen na pokyn

a) plavcika

b) uditele/instruktora plavani X
c) starsiho spoluzaka

d) dospélého doprovodu
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27. Pted vstupem do bazénu
a) se rozcvi¢im rozbéhanim kolem bazénu

b) se osprchuji a umyji mydlem, a to bez plavek X
c) se poradné nasvacim, abych doplnil potfebnou energii
d) vyckam pokynu vyucujiciho ke vstupu do bazénu X

28. Skakani z blokd v ramci skolniho plaveckého vycviku je mozné
a) kdykoli, pokud neohrozuji ostatni spoluzaky

b) pouze na pokyn a se svolenim vyucujiciho X
c) kdyZ si ddvame s kamardady zavody

d) pokud se potiebuji rychle dostat na druhou stranu bazénu

29. Pfi koupani v pfirodé
a) nikdy neskacu do neznamé vody, a to ani po nohou X
b) sivzdy radéji vezmu zachranné pomducky — rukavky, kruh, vestu apod.

c) se, pokud mozno, nekoupu sam, pripadné informuji zodpovédnou osobu o tom, kam se
chystam X
d) se koupu jen tam, kde je Cista voda

30. Pokud vidim tonouciho ¢lovéka v pfirodnich podminkach
a) je vidy mou povinnosti jit ho zachranit
b) je mou povinnosti pokusit se o zachranu v rdmci svych moznosti, ptipadné co nejrychleji

pfivolat pomoc X
c) pokud jsem zdatny plavec, zndm pravidla zachrany tonouciho a je v mych moznostech

tonoucimu pomoci, ucinim tak X
d) vidy nejprve dbam své osobni bezpecnosti X

Zakovska feseni

Pti testovani na optimalni Urovni opét Zaci vyplnovali test pro vSechny okruhy najednou. Vyznamné
chybovali u otazky €. 7, kdy odpovidali, Ze na vozovce chodime vpravo vzdy. Dale neuméli odpovédét
na otazku €. 16, tykajici se brouseni brusli. Chyby byly také u otazky €. 25, kdy si Zaci neuvédomuiji rozdil
mezi skokanskym sektorem a mistem se startovnimi bloky.

llustrativni tloha 9-1-05 Obtiznost minimalni optimalni Excelentni

Odpovézte pokud mozno co nejpresnéji na dané otazky a svoje odpovédi zdlvodnéte.

LyZzovani

1. Vyjmenuj alespon 6 pravidel stanovenych ,Bilym kodexem FIS“ pro bezpecny pohyb na sjezdovce:
2. Bezpecnostni vazani se sefizuje podle:

3. Pokud chci pfi sjizdéni sjezdovky zastavit na svahu a napf. pockat na kamardady, jaké misto si
z hlediska bezpecnosti vyberu?

4. Pokud jedu v béZkatské stopé a prede mnou je pomalejsi bézkat, jak se podle bézkafskych pravidel
zachovam, pokud se chci dostat pred ného?

5. Pokud na svahu dojizdim a zastavuji u skupiny lyZara, kam se zafadim?

6. Jaka je spravna délka sjezdovy holi (jak by sis vybral/a délku sjezdovych holi v obchodé)?

Turistika

7. Jaké je ¢&islo na Horskou sluzbu pro viechny kraje CR?

8. Jakou primeérnou rychlosti priblizné je schopen jit pfi letni turistické akci prdmérné zdatny mlady
¢lovék (15-30 let) ve stiedné tézkém terénu (napft. v Ceském raji)?

9. Jak dlouho by takovému ¢lovéku v tom samém terénu trvalo ujit 10 km?
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10. Jak byste doporucili kamaradovi, aby se vybavil na celodenni zimni pési tiru v Krkonosich (napf.
pfi prechodu Cerné Hory z Janskych Lazni do Pece pod Snézkou)? Pljde ve skupiné s vedoucim.
Vyjmenujte véci, které by mél mit na sobé a u sebe.

11. Jak se zachovas, pokud jsi s kamarddem na celodenni ture a on si porani kotnik a nemuze jit dal?
Kolem nejsou Zadni dalsi lidé.

Cykloturistika

12. Popis povinné vybaveni cyklisty i kola pfi jizdé po silnici pro motorova vozidla.

13. Jak jsou znaceny cyklistické trasy, co znamena Cislo na tabulce?

14. Jak pfti cyklovyletu vyberes z hlediska bezpecnosti misto, kde zastavis a pockas na kamarady, ktefi
jedou za tebou?

15. Jaké zéakladni naradi a vybaveni pro provizorni opravu kola si vezmes$ s sebou na celodenni
cyklovylet?

16. Jaké rozestupy doporucis pfi sjizdéni na kole v terénu z prudkého kopce?

17. Jedes na kole po silnici a chystas se odbodit vlevo. Popis co nejpfesnéji, jak odboceni provedes.

Brusleni

18. Popiste, jaké specialni vybaveni je doporuceno pfi brusleni na velké pfirodni vodni plose (Lipno)?

19. Jaké jsou vhodné ochranné pomucky pti vyuce brusleni u zacatecnika?

20. Co udélds, kdyz pfi brusleni na rybnice pod tebou za¢ne praskat led?

21. Popis podrobné, jak se zachovas, pokud uvidis, ze se pod nékym propadl led.

22. Proc je nutné mit nabrousené brusle?
23. Jak se obléknes a jaké vybaveni si vezmes, pokud jdes bruslit na zimni stadion?

Vodni turistika
24. Co musis udélat, kdyz se prevrhne kanoe a nejsi ty nebo nékdo jiny v ohrozeni Zivota?
25. Co je to hazecka?

26. Co znamend znatka [ M v Ficni kilometrazi?

27. Pokud se blizim k jezu a nejsem si jisty, kde a zda je jez sjizdny, co udélam?

28. Jakou mam povinnost, pokud je moje plavidlo uréeno jako posledni plavidlo ve skupiné?

29. Cim se vybavi§ na celodenni sjezd Feky ve velmi teplém pocasi? Vyjmenuj, co bude$ mit na sobé
a s sebou.

Plavani

30. Co musite udélat pred vstupem do plaveckého bazénu v souvislosti s hygienou?
31. Co je , diving reflex“?

32. Jak byste postupovali, pokud by se vas kamarad zacal topit v plaveckém bazénu?
33. Jak byste postupovali, pokud by se kamarad zacal topit uprostred rybnika?

X

34. Kdy a kde muzes skakat ,,po hlavé” do bazénu?

Mozné reSeni s metodickym komentarem

Test obsahuje otazky z 6 rGznych okruhi. Vétsinou je bezpredmétné zaky testovat ze vSech okruh(
najednou. Vyucujici vybird otazky potfebné k danému tématu/kurzu. Pfed absolvovanim daného
sportovniho kurzu nebo v ramci povinného pouceni o bezpecnosti v dobé prazdnin je mozné sestavit
test tykajici se danych aktivit vybranim souvisejicich otazek z testl pro véechny trovné. Zaci mohou test
vyplnit sami a pak s vyucujicim spolec¢né test vyhodnoti zodpovézenim otazek. Pfipadné vyucujici danou
tematiku dle potfeby doplni.

LyZovani (viz pfiloha 5.4)
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1. Vyjmenuj alespon 6 pravidel stanovenych ,Bilym kodexem FIS“ pro bezpecny pohyb na
sjezdovce:

Viz zdkladni pravidla bezpecnosti.
2. Bezpecnostni vazani na sjezdovych lyzich se sefizuje podle:

vdhy lyZare; podle Sitky hlavice holenni kosti (,,Sifka kolena®), podle zdatnosti lyZare
3. Pokud chci pfi sjizdéni sjezdovky zastavit na svahu a napf. pockat na kamarady, jaké misto si
z hlediska bezpecnosti vyberu?

vZdy dobre viditelné misto pro lyZafe jedouci shora u okraje sjezdovky
4. Pokud jedu v bézkafské stopé a pfede mnou je pomalejsi bézkar, jak se podle bézkarskych
pravidel zachovam, pokud se chci dostat pfed ného?

Pravidlem by mélo byt, Ze rychlejsi béZkar zavold na pomalejsiho pokyn ,,Stopa!“ a pomalejsi bézkar
uvolni cestu vystoupenim ze stopy. Zdatni a zkuSeni béZkafri toto pravidlo vétsinou znaji, ale zdroven
vedi, Ze vikendovi turisté ne. Proto je praxe v dnesni dobé takovd, Ze rychlejsi béZkar radgji
pomalejsiho predjede mimo stopu, aniZ by dodrZeni tohoto pravidla vyZadoval zbytecnym voldnim
,Stopal”.

5. Pokud na svahu dojizdim a zastavuji u skupiny lyZzara, kam se zafadim?

VZdy se zaradim pod skupinu.
6. Jaka je spravna délka sjezdovych holi (jak by sis vybral/a délku sjezdovych holi v obchodé)?

V botdch (zimnich nebo sjezdovych) si stoupnu na rovnou podlozku a do rukou uchopim hilky
obrdcené. Hole tedy budu drZet za konec, ktery je zapichnuty ve snéhu (oblast mezi snéhovym
talifem a spickou hole). Optimdlini halky jsou ty, pfi jejichZ drZeni svird moje pazni a loketni kost
pfiblizné pravy uhel.

Turistika (viz pfiloha 5.5)
7. Jaké je jednotné ¢&islo na dispecink Horské sluzby platné pro viechny kraje CR?

1210 (v pohrani¢nich oblastech se doporucuje pouZivat s predvolbou CR, tedy 00420 1210)

8. Jakou primeérnou rychlosti (v km/h) ptiblizné je schopen jit pti letni turistické akci prdmérné
zdatny mlady €lovék (15-30 let) ve stfedné tézkém terénu (napF. v Ceském raji)?

5-6km/h
9. Jak dlouho by takovému ¢lovéku v tom samém terénu trvalo ujit 10 km?
1h40min-2h

10. Jak byste doporucili kamaradovi, aby se vybavil na celodenni zimni pési turu v Krkonosich (napf.
pfi ptechodu Cerné Hory z Janskych Lazni do Pece pod Snézkou)? Pdjde ve skupiné s vedoucim.
Vyjmenujte véci, které by mél mit na sobé a u sebe.

Obleceni na sebe: nepromokavé pevné boty/pohorky, kvalitni ponozky, v zdvislosti na
ocekdvané teploté termo prddlo (pripadné ho ddt do batohu), pohodiné zimni turistické kalhoty
nebo oteplovacky, na horni polovinu téla i nékolik vrstev (opét v zavislosti na ocekdvané teploté)
— napf. termo prddlo, mikinu/svetr, pfipadné dalsi vrstvu, nepromokavou zimni bundu (pokud
se ptjde na Cernou Horu pésky, je dobré vzit si vrstev na sebe spise méné - do kopce se kamardd
zahreje). Rukavice, Cepici, pripadné kuklu pro ochranu obliceje. V pripadé slunecniho pocasi
slunecni bryle a pouZit na obli¢ej krém s vyssim (20+) UV ochrannym faktorem.
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Do batohu: dostatek tekutin (min. 1 1), idediné teply ¢aj do termosky, svacinu, na rychlé dopinéni
energie kousek cokolddy/miisli tycinku/hroznovy cukr. Pokud vyrdZzi oblecen ,na lehko”, napr.
bez svetru nebo mikiny a ve slabych rukavicich, je potfeba do batohu vzit obleceni pro pripad
zhorseni pocasi. Nabity telefon — zndt Cisla tisfiového voldni a Cislo na vedouciho skupiny.

11. Jak se zachovas, pokud jsi s kamaradem na celodenni tufe a on si porani kotnik a nemuze jit
dal? Kolem nejsou zadni dalsi lidé.

Mdm u sebe nabity mobil a tak zavoldm na linku tisriového voldni — 112, 1210, 155. PopiSu co
nejpresnéji, kde jsme a co se stalo — operdtor vysle pomoc a poradi, co mdm do prichodu
zdchrandra délat.
Cyklistika (viz pfiloha 5.6)
12. Popis povinné vybaveni cyklisty i kola pfi jizdé po silnici pro motorova vozidla.

Viz zdkladni pravidla bezpecnosti.
13. Jak jsou znaceny cyklistické trasy, co znamena ¢islo na tabulce?

Znacky maji Zlutou podkladovou barvu a jsou oznaceny symbolem kola. Cisly nebo logy jsou znaceny

konkrétni trasy. Znacky mohou byt doplnény i piktogramy (napfr. k oznaceni odbocek, kriZovatek,

vlakovych zastdvek apod.). Mohou obsahovat i ndzvy cilt a vzddlenost k nim.

14. Jak pfi cyklovyletu vyberes z hlediska bezpecnosti misto, kde zastavi$ a pockas na kamarady,
ktefi jedou za tebou?

VZdy vybirdm misto, které je prehledné a dobre viditelné jednak pro prijizdéjici kamarddy, a jednak

pro ostatni prijiZdéjici ze vsech dalsSich smérd. Na zvoleném misté musi byt dostatek prostoru pro

celou skupinu tak, abychom nebrdanili ostatnim v prijezdu a zdroveri to pro nds bylo bezpecné.

15. Jaké zakladni nafadi a vybaveni pro provizorni opravu kola si vezmes s sebou na celodenni
cyklovylet?

Imbus/y, sroubovdk/y, klic/e velikosti dle souldstek na konkrétnim kole, pripadné néjakou
multifunkéni kapesni sadu odpovidajici soucdstkdm na kole. Ndhradni dusi sprdvné velikosti
a s ventilkem, na ktery mam pumpicku, sadu na lepeni dusi, pumpi¢ku, montpdky na sunddni
(staZeni) plasté (pneumatiky).

16. Jaké rozestupy mezi cyklisty doporucis, pokud sjizdite v terénu z prudkého kopce?

VZdy sjizdime jednotlivé s rozestupy nékolika desitek metrd.
17. Jedes na kole po silnici a chystas se odbocit vlevo. Popis$ co nejpresnéji z hlediska své osobni
bezpecénosti, jak odboceni provedes.

Nejprve se ohlédnu do leva za sebe, zda vozidla jedouci za mnou jsou v dostatecné vzddlenosti
takové, aby na mé odbocovadni stacila zareagovat. Ddle sleduji déni pfed sebou, zda ndhodou v mém
pruhu nejede predjizdéjici vozidlo v protisméru. Pak upaZenim levé ruky signalizuji svij umysl
odbocit doleva. Najizdim ke stfedu vozovky, ddavam prednost vozidlim jedoucim v protisméru,
a pokud mam volnou cestu, odboc¢im. (Pri hustém provozu, kdy hrozi, Ze bych musel dlouho cekat
u stfedu vozovky, radéji zastavim u pravé krajnice a vyckam, aZ budu moci bezpecné silnici prejet.)
Brusleni (viz pfiloha 5.7)
18. Jaké specialni vybaveni pro sebezdchranu pfi propadnuti ledu je doporuceno pfi brusleni na
velké prirodni vodni plose (Lipno)?

Tzv. ledové bodce (Ice Picks). Bud' koupené nebo vyrobené doma - dva sroubovdky nebo jiné bodce
s rukojeti, svdzané provdzkem a zavésené kolem krku stejné, jako nosi déti pfivdzané rukavice.
Ostré konce bodcu je tfeba opatfit ochranou, aby nedoslo k poranéni bruslafe pfi sportovnich
aktivitach. Pri proboreni bruslar bodce uchopi, sundd ochranu a zasekne do ledu, ndsledné se
pfitdhne na pevny led.

19. Jaké jsou vhodné ochranné pomtcky pfi lednim brusleni u zacate¢nikd?
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Helma, chranice kolen, loktd, rukavice s chrdnici dlani.
20. Co udélas, kdyz pfi brusleni na rybnice pod tebou zaéne praskat led?

Lehnu si, abych co nejvice rozloZil svou tihu, a snazim se takto doplazit, pfipadné pohybem po
Ctyrech, pokud to pevnost ledu dovoluje, dostat ke brehu.
21. Jak se zachovas, pokud uvidis, Ze se pod nékym propadl led.

Pokud je propadnuvsi se osoba ve vétsi vzddlenosti od brfehu a situace je takovd, Ze se
pravdépodobné ten ¢loveék sadm nezachrdni, voldm tisriovou linku 112 nebo 150 a oznamuji tuto
uddlost (své jméno, co nejpresnéji misto uddlosti, k jakému brehu je propadly bliZze, jaka je
nejvhodnéjsi prijezdovd cesta, apod.). Pokud nemdm mobil, alespori se snaZim hlasitym voldnim
pfivolat pomoc. Pokud nejsem z jakychkoli divodi schopen pokusit se o zdchranu propad|é osoby,
staci, Ze jsem uddlost oznamil na tisriové lince. Pokud se rozhodnu pomoct, vZdy aZ po tom, co
zavolam tisniovou linku a poddm vsechny potrebné informace. Po ledu se pohybuji nejlépe plizenim.
K vytaZeni osoby mohu pouZit vétev, hokejku, prkno, pfipadné pevné lano.

22. Proc je nutné mit nabrousené brusle?

Kvdli odrazu, skluzu, lepsimu zataceni a zastaveni.
23. Jak se obléknes a jaké vybaveni si vezmes, pokud jdes bruslit na zimni stadion?

Nabrousené brusle, pfipadné helmu, chrdnice kolen a lokta.
Na sebe teplejsi pohodiné obleceni, rukavice.

Vodni turistika (viz pfiloha 5.8)

24. Co musis udélat, kdyzZ se prevrhne kdnoe nebo raft a nejsi ty nebo nékdo jiny v ohroZeni Zivota?

Predevsim drzim pddlo. Ddle se podilim na zdchrané kdnoe nebo otoceni raftu. Kanoi neotdcime,
dopravime ji dnem vzhiru na misto, kde je mozZné ji vylit.
25. Co je to hazecka?

Zdchrannd pomucka, kterou pouZivaji voddci. Vétsinou se jednd o tzv. hdzeci pytlik — pytlik z pevné
nenasdkavé textilie, do kterého je stoceno dostatecné dlouhé pevné lano na konci s karabinou.
26. Co znamena nasledujici znatka v ¥iéni kilometrazi? [

Za optimdlnich podminek sjizdny jez s propusti uprostred.
27. Pokud se blizim k jezu a nejsem si jisty, kde a zda je jez sjizdny, co udéldam?

Zastavim v bezpecné vzddlenosti nad jezem a jdu si ho obhlédnout. Pokud si po obhlidce stdle
nejsem jisty, mohu si nechat poradit a ukdzat, jak jez sjet, od divéryhodnych zkusenéjsich voddka.
Pripadné mohu jez pfenést.

28. Jakou mam povinnost, pokud je moje plavidlo uréeno jako posledni plavidlo ve skupiné?

Nesmim predjet Zddné dalsi plavidlo ze skupiny. Mdm u sebe mj. mobil a lékdrnicku.
29. Cim se vybavi$ na celodenni sjezd feky ve velmi teplém pocasi? Vyjmenuj, co bude§ mit na sobé
a s sebou:

Mohu mit pod vestou plavky (pokud nds neclekaji useky, kde hrozi napf. odfeni), ale musim se
namazat krémem s vyssim ochrannym UV faktorem. Musim mit pokryvku hlavy (nebo helmu, pokud
to obtiZnost sjizdéné vody vyZaduje). Musim mit obuti vhodné do lodé (s pevnou patou a dostatecné
tvrdou podrdzZkou). V lodi musim mit dostatek tekutin (alespori 2 1) a pfipadné svacinu, kterd odold
vyssim teplotam. Vezmu si penize, na pripadné obcerstveni podél reky. Véci budu mit v barelu nebo
lodnim pytli. Zdaroveri si vezmu obleceni, pokud by hrozilo, Ze se pocasi zhorsi — neopren nebo jiné
obleceni vhodné na vodu.

Plavani (viz pfiloha 5.9)

30. Co musite udélat pfed vstupem do bazénu v souvislosti s hygienou?
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Umyt se mydlem bez plavek, dojit si na WC.
31. Co je ,diving reflex“?

Jednd se o obranny reflex vlastni vsem savcim dychajicim vzduch, tedy i ¢lovéku. Tento reflex
optimalizuje distribuci kysliku v téle tak, aby bylo mozné ziistat delsi dobu bez jeho pfisunu, tedy bez
dechu. Spoustécim mechanismem tohoto reflexu je zadrZeni dechu a ochlazeni obliceje vodou.
U vétsiny lidi je tento reflex potlacen. Byvd vsak patrny u novorozencl a nékteri lidé (potdpéci,
plavci, lovci perel) si dokdZi tento reflex vytrénovat tak, Ze vydrZi pod vodou bez dechu a pfi véedomi
i nékolik minut. Jednim z divodd, proc se resuscituje ¢lovék, ktery byl pod vodou i desitky minut, je
predpoklad, Ze diky diving reflexu mohl byt zpomalen jeho metabolismus na dlouhé minuty natolik,
Ze nemuselo dojit k vdZznému poskozeni organismu.

Nesprdvné je nékdy jako diving reflex oznacovdn sok clovéka, ktery spadne nebo skoci do chladné
vody a nemiZe ,popadnout dech”,

32. Jak byste postupovali, pokud by se vas kamarad zacal topit v plaveckém bazénu?

Zavolam plavéika nebo mu pomohu, pokud je to v mych sildch.
33. Jak byste postupovali, pokud by se kamarad zacal topit uprostied rybnika?

Zavolam tisriovou linku 112 nebo 150, poddm informace o volajicim a detailné o misté uddlosti a po
predadni vsech informaci vyckam prijezdu zdchrandri. Po jejich prijezdu musim byt schopen co
nejpresnéji oznacit misto, kde se kamardd topil. Nebo se mohu pokusit po pfeddni vsech informaci
kamardda zachrdnit, pokud to mdij fyzicky a psychicky stav dovoluje, pokud jsem zdatny plavec
a zndm zdsady zdchrany tonouciho. VZdy ale nejdrive dbam své osobni bezpecnosti.

34. Kdy a v jakém prostoru muazes skakat ,,po hlavé” do plaveckého bazénu?

Mohu skdkat pouze v prostoru bloki a to jen v pripadé, Ze neohroZuji ostatni plavce. Pripadné ze
skokanského mustku nebo z véZe, ale jen pod dohledem plavcika.

Zakladni pravidla bezpecnosti

Pti Skolnich akcich se k témto vSeobecnym pravidlim jesté pripojuji specificka pravidla vyplyvajici
z organizovani Skolnich akci, dale specifika spojena s danou vékovou skupinou, opatfeni stanovend
Skolnim radem konkrétni Skoly, pripadné dalsi pravidla platici napf. pro areadl i sportovisté, na kterém
kurz probiha apod.

Zakovska reseni

Pfi testovdni na excelentni Urovni Zaci odpovidali Ustné ve skupiné. U okruhu lyZzovani neméli zaci
s odpovédmi vétsi problém. U turistiky si vétSina z nich nebyla schopna vybavit ¢islo na Horskou sluzbu.
Naprosto vsichni ale znaji ostatni Ctyfi Cisla tisiového volani. Cykloturistika byla bez vétsich problému;
avsak u otdzky tykajici se naradi a provizornich oprav nékteri (prevazné divky) nejsou schopni naradi
pojmenovat, natoZ vyjmenovat. S vétSinou otazek tykajicich se brusleni méli Zaci obecné problém.
U vodni turistiky byla schopna odpovidat jen velmi mald skupina Zaku, a to Z4ci, ktefi na vodu jezdi
s rodi¢i nebo s oddilem. Tito Zaci odpovidali naprosto spravné. U okruhu plavani Zaci nevédi, co je diving
reflex. Pouze jediny chlapec, ktery se zajima o free diving, védél pfiblizné, o co se jedna. Ostatni otazky
byly bez problémd.

3.3 Téma: Cinnost ovliviiujici Grover pohybovych dovednosti

Jedna se o oblast ¢innosti zamérenych na rozvoj pohybovych schopnosti a ziskavani a zdokonalovani
pohybovych dovednosti. Do této oblasti spada ucivo zamérené na:

e pohybové hry —tzn. hry s rliznym zamérfenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity

e gymnastiku — pfedevsim akrobacie, preskoky, cviceni s nacinim a na naradi
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o estetické a kondicni formy cvic¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady rytmické
gymnastiky, cviceni s nacinim; kondic¢ni formy cviceni pro dany vék zak(; tance

e Upoly — zaklady sebeobrany, zéklady aikido, judo, karate

o atletiku — rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zaklady prekazkového béhu, skok do
dalky nebo do vysky, hod mickem nebo granatem, vrh kouli

e sportovni hry (alespori dvé hry podle vybéru skoly) — herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace,
herni systémy, utkani podle pravidel Zakovské kategorie

e turistiku a pobyt v pfirodé — priprava turistické akce, presun do terénu a uplatiovani pravidel
bezpecnosti silni¢niho provozu v roli chodce a cyklisty, chlize se zatézi i v mirné naro¢ném
terénu, taboreni, ochrana pfirody, zaklady orienta¢niho béhu, dokumentace z turistické akce;
preziti v ptirodé, orientace, ukryti, nouzovy pristiesek, zajisténi vody, potravy, tepla

e plavani (podle podminek skoly — zdokonalovaci plaveckd vyuka, pokud neprobéhla zdkladni
plaveckd vyuka, musi pfedchdzet adaptace na vodni prostiedi a zakladni plavecké dovednosti) —
dalsi plavecké dovednosti, dalsi plavecky zplsob (plavecka technika), dovednosti zachranného
a branného plavani, prvky zdravotniho plavani a plaveckych sportd, rozvoj plavecké vytrvalosti

e lyZovani, snowboarding, brusleni (podle podminek skoly) — bézecké lyzovani, lyzarska turistika,
sjezdové lyzovani nebo jizda na snowboardu, bezpeénost pohybu v zimni horské krajiné, jizda
na vleku; (popr. dalsi zimni sporty podle podminek skoly)

e dalsi (i netradicni) pohybové cinnosti (podle podminek skoly a zdajmu Zdka

Ocekavany vystup TV-9-2-01

RVP ZV Zak zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované
pohybové dovednosti a tvorivé je aplikuje ve hie, soutézi, pfi
rekreacnich cinnostech

Indikatory 1. %4k zvlddd osvojované pohybové dovednosti (definované v SVP jako
zakladni ucivo) v ramci svych moznosti, aplikuje je i pfi ¢innostech mimo
hodiny télesné vychovy

2. zdk rozumi zakladni sportovni terminologii osvojovanych c¢innosti,
uplatriuje pravidla her a sportd a spravné reaguje na osvojovana gesta
rozhodc¢iho

3. Zzak uvede a vysvétli rlizné role ve sportovnim druzstvu

4. Zzak zvoli taktiku hry a dodrZuje ji (jednotlivec, druZstvo)

llustrativni tdloha 9-2-01 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Zpracovani autového vhazovani tlumenim nebo stazenim mice na poloviné hfisté, vedeni mice
slalomem mezi 5 kuzely vzdalenymi 7 m od sebe, 15 m od postranni ¢ary smérem na stifed pokutového
Uzemi, sttelba z hranice pokutového uzemi do vymezeného prostoru brany o Sifce 2 m.

V utkani schopnost Zaka obejit zvolenym zplsobem alespori jednoho protihrace a zakoncit akci strelou
na branku.

V utkani dodrZovat zvolené rozestaveni a herni post a zdlivodnit je.

Mozné feSeni s metodickym komentarem
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Zak zpracuje autové vhazovani po nékolika dopadech mice, vede mi¢ slalomem v pozadovaném sméru
preferenéni nohou vnitfni stranou nohy (placirkou) nebo 3Spickou (bodlem) v pomalém tempu a
zakondi stfelou stejnymi ¢astmi nohy do stfedu brany. Délka trvani testu 20 s a vice.

Alternativné je mozné provést test v télocviéné —viz nacrtek. Délka trvani testu v télocvicné 13 s a vice.
NA&crt situace pro testovani na fotbalovém hfisti:

vhazujici spoluzak

Nacrt situace pro testovani v télocvi¢né (basketbalové hristé):

vhazujici spoluzak

V utkani Zak nepouZziva obchazeni soupere a na branku stfili prvnim dotykem po ptihravce spoluhrace.
V Utoku dodrZuje rozestaveni i herni post, v obrané propada. Je schopen herni role a posty zdlvodnit.
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Zakovska reseni

Uloha byla testovédna v télocviéné.

Vétsina zakl vcetné dévcat byla schopna mi¢ po vhazovani zpracovat a vést slalomem smérem na
branu. Zaci chybovali ve stfelb&, pfiblizné tfetina testovanych zakd (spie déviata) netrefila branku
(Sitka 1 m), dale chybovali ve vzdalenosti stfelby — vystrelit méli zhruba od hranice basketbalového
tfibodového hodu, néktefi nebyli schopni mi¢ na této hranici efektivné zpracovat a vzddlenost si
zkratili.

V utkani vykazuji lepsi dovednosti chlapci. Dévcata jsou schopna dodrZovat rozestaveni, ale selhavaji
ve vétsiné pripadu technicky.

Shrnuti: Na minimalni Grovni splnilo Glohu pfiblizné 70 % chlapct a 40 % dévcat.

Uspokojivé vedeni mice slalomem

70



Neefektivni, ale uspokojivé zpracovani
a priprava na strelbu

Chyba zkraceni vzdalenosti stielby

llustrativni tdloha 9-2-01 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Zpracovani autového vhazovani tlumenim nebo staZzenim mice na poloviné hfisté, vedeni mice
slalomem mezi 5 kuZzely vzdadlenymi 7 m od sebe, 15 m od postranni ¢ary smérem na stfed pokutového
Uzemi, sttelba z hranice pokutového uzemi do vymezeného prostoru brany o Sifce 2 m.

V utkani schopnost Zaka obejit zvolenym zplsobem alespori jednoho protihrace a zakoncit akci stfelou
na branku.

V utkani dodrZovat zvolené rozestaveni a herni post a zdlvodnit je.

Mozné feseni s metodickym komentarem

74k zpracuje autové vhazovani po max. dvou dopadech mice, vede mi¢ slalomem v pozadovaném
sméru s vyuzitim predevsim preferencni nohy rliznymi zplsoby vedeni (vnitfni stranou nohy, pfimym
nartem, vnitfnim a vnéjsSim nartem) podle potieby zakoncuje stielou z hranice pokutového uzemi
pfimym nebo vnitfnim nartem do prostoru brany mimo vymezeny prostor Sitky 2 m. Doba trvani testu
16-19,9s.

Alternativné je mozné provést test v télocvicné — viz nacrtek v minimalni varianté. Délka trvani testu

v télocvicné 10-12,9s.

s vz

V utkani zak uplatni obchazeni soupefe, ale nasledna strelba na branu je nepfesna. Po pfihravce si mic¢
zpracovava a pfipravuje na strelbu tak, aby stfela byla co nejpfesnéjsi. V Utoku i obrané vétsinou
dodrZuje rozestaveni i herni post. Je schopen herni post i rozestaveni zdGvodnit i ve vztahu k soupeti.
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Zakovska reseni

Uloha byla testovédna v télocviéné.

VétsSina zakl véetné dévcat byla schopna mi¢ po vhazovani zpracovat a vést slalomem smérem na
branu. Zaci chybovali ve vzdalenosti stfelby — vystielit méli zhruba od hranice basketbalového
tfibodového hodu, néktefi nebyli schopni mi¢ na této hranici efektivné zpracovat a vzddlenost si
zkratili. Dale nebyli schopni dodrzet ¢asovy limit pod 13 s.

V utkani vykazuji lepsi dovednosti chlapci. Dévcata jsou schopna dodrZovat rozestaveni, ale selhdvaji
ve vétsiné pripadu technicky.

Shrnuti: Na optimalni Grovni splnilo Ulohu pfiblizné 50 % chlapcl a 10 % dévcat.
' Pomalé vedeni mice

Uspokojivé vedeni mice

llustrativni uloha 9-2-01 ObtiZznost minimalni optimalni excelentni

Zpracovani autového vhazovani tlumenim nebo stazenim mice na poloviné hfisté, vedeni mice
slalomem mezi 5 kuzely vzdalenymi 7 m od sebe, 15 m od postranni ¢ary smérem na stfed pokutového

Vv

Uzemi, stfelba z hranice pokutového Uzemi do vymezeného prostoru brany o Sifce 2 m.

V utkani schopnost Zaka obejit zvolenym zplsobem alespor jednoho protihrace a zakoncit akci stfelou
na branku.

V utkani dodrZovat zvolené rozestaveni a herni post a zdGvodnit je.

Mozné reSeni s metodickym komentarem

Zak zpracuje autové vhazovani prvnim dotykem a vede mi¢ slalomem v poZzadovaném sméru s vyuZitim
raznych zplsobU vedeni mic¢e obéma nohama podle potieby a zakonduje stfelou z hranice pokutového
uzemi preferencni nohou pfimym, vnitfnim nebo vnéjsim nartem ¢i placirkou do prostoru brany. Doba
trvani testu méné nez 16 s.
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Alternativné je mozné provést test v télocviéné — viz nacrtek v minimalni varianté. Délka trvani testu
v télocvicné méné nez 10 s.
V utkdni dodrZuje zvolené rozestaveni a herni post, v Utoku se tvofivé nabizi, v obrané vyuziva
vzajemného zajistovani a prebirani protihrace s mi¢em. Je schopen herni post i rozestaveni zdGvodnit
i ve vztahu ke hfe soupere a v utkani dokaze spoluhrace v kombinaci instruovat. Je vid¢i osobnosti
tymu i z hlediska motivace.

Zakovska reseni

Uloha byla testovana v télocvi¢né.

Vétsina zakl vcetné dévcat byla schopna mi¢ po vhazovani zpracovat a vést slalomem smérem na
branu. Zaci chybovali ve vzdélenosti stfelby — vystielit méli zhruba od hranice basketbalového
tfibodového hodu, néktefi nebyli schopni mi¢ na této hranici efektivné zpracovat a vzddlenost si
zkratili. Déle prevazina vétsina zakd nebyla schopna dodrzet ¢asovy limit pod 10 s.

V utkani vykazuji lepsi dovednosti chlapci. Dévcata jsou schopna dodrzovat rozestaveni, ale selhdvaji
ve vétsiné pripadl technicky.

Shrnuti: Na excelentni Urovni splnilo Ulohu pfiblizné 5 % chlapcl a jediné dévce, které je aktivni
hrackou.

Vedeni mice na excelentni Grovni

Ocekavany vystup TV-9-2-02
RVP ZV Zak posoudi provedeni osvojované pohybové cinnosti, oznaci zjevné
nedostatky a jejich mozné pfriciny

Indikatory 1. Z3k pozna chybu postaveni Ci provedeni pohybové cinnosti — uvede, jak
ma vypadat sprdvné postaveni (provedeni)

2. Zak zhodnoti pohybovou ¢innost spoluzdka i svou vlastni

llustrativni tloha 9-2-02 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Pozoruj spoluzaky pti provadéni preskoku skrékou pres kozu na Sit. Popis, jaké chyby délaji.

Mozné reSeni s metodickym komentarem
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Uloha je aplikovatelna na jakoukoli pohybovou ¢€innost. Zak rozpozna spravné a chybné provedeni
pohybové Cinnosti. V pfipadé preskoku skrékou pres kozu upozoriiuje na nejéastéjsi chyby: pomaly
rozbéh a nedostatecna energie pfi odrazu, nespravné provedeny odraz — dopad na mustek po odrazu
snoZzmo pred muastkem, odraz z jiné neZ odrazové ¢asti mlstku, mistek pfilis blizko u kozy a kratka
nebo Zadna letova faze, provedeni privlekem, dlouhé ponechdni rukou na koze po dohmatu, kréeni
nohou spolu s dohmatem, apod.

Zikovska feseni

Vsichni testovani Zaci, diky kvalitni ndzorné ukazce a vysvétleni, ziskali dobrou predstavu o tom, jak ma
byt skrcka spravné provedena. Po absolvovani pripravnych cviceni a bezprostiedné po ukazce byli
vsichni Zaci schopni posoudit, zda spoluzak provedl preskok spravné, nebo svymi slovy vysvétlit, jaké
chyby ¢&i chyb se spoluzak dopustil. Ulohu splnili vSichni Zaci.

Mustek blizko kozy a tim neni Zak
schopen absolvovat letovou fazi a
ztoho plynouci dalSi nasledné
chyby

o4

Mustek blizko kozy, zbrzdény odraz
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Doskok blizko za kozou zplisobeny
dlouhym ponechanim rukou na
koze po dohmatu

Pfekonani kozy priviekem

E

Celkové nezdareny preskok

llustrativni uloha 9-2-02

Obtiznost

minimalni optimalni excelentni
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Popis$ spravné provedeni preskoku skrékou pres kozu na Sif. Predved a po provedeni zhodnot svij
vykon a popis pripadné chyby, kterych ses dopustil.

Mozné feseni s metodickym komentarem

Zak umi popsat spravné provedeni viech fazi preskoku — rozbéh, odraz, letova faze, dohmat, skréeni
nohou a prekonani kozy, doskok. Vi, kterych nejcastéjSich chyb se cvi¢enci dopoustéji — pomaly rozbéh
a nedostatecna energie pfi odrazu, nespravné provedeny odraz — dopad na mustek po odrazu snoZzmo
pred mistkem, odraz z jiné neZ odrazové ¢asti mlstku, mustek pfilis blizko u kozy a kratka nebo zadna
letova faze, provedeni priviekem, dlouhé ponechani rukou na koze po dohmatu, kréeni nohou spolu
s dohmatem apod.

Zak provede pozadovany prvek s drobnymi nedostatky a objektivné posoudi sv(j vykon.

Zakovska reseni

Pti ukazce umi vétsina Zak( popsat spravné provedeni i pfipadné chyby. Pro nékteré Zaky je tézké, bez
toho ani? by vidéli svdj preskok, objektivné posoudit svilj vykon. Zaci maji rovnés strach umistit méstek
do vétsi vzdalenosti pfed kozou a tak nejsou ve vétsiné pripadd schopni prfeskok spravné provést.
S drobnymi nedostatky bylo schopno provést preskok skrckou pres kozu 10 % zaka.

llustrativni tloha 9-2-02 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Popis spravné provedeni preskoku skrékou pres kozu na sit. Pfedved' a po provedeni zhodnoft svij vykon
a popis pripadné chyby, kterych ses dopustil. Zhodnot preskok spoluzak( — fekni, jakych chyb se
dopustili a jak by je mohli odstranit.

Mozné reseni s metodickym komentarem

Zak umi popsat spravné provedeni viech fazi preskoku — rozbéh, odraz, letova faze, dohmat, skréeni
nohou a prekonani kozy, doskok. Vi, kterych nejcastéjsich chyb se cvicenci dopoustéji — pomaly rozbéh
a nedostatecna energie pfi odrazu, nespravné provedeny odraz — dopad na mustek po odrazu snoZmo
pred muistkem, odraz z jiné neZ odrazové ¢asti mistku, mastek pfilis blizko u kozy a kratka nebo zZadna
letova faze, provedeni privlekem, dlouhé ponechani rukou na koze po dohmatu, kréeni nohou spolu
s dohmatem apod.

Zak provede pozadovany prvek bez chyb. Objektivné zhodnoti vykony spoluzakd a dokaze spoluzdkiim
navrhnout, jak pfipadné chyby odstranit — napt. jaka prlpravna cviceni délat pro odstranéni konkrétni
chyby.

Zakovska feseni

Pti ukazce umi vétsina zakl popsat sprdvné provedeni i pfipadné chyby. Pro nékteré zaky je tézké, bez
toho aniz by vidéli sv(ij preskok, objektivné posoudit sv(j vykon. Zaci maji rovnéz strach umistit méstek
do vétsi vzdalenosti pred kozou a tak nejsou ve vétsiné pripadd schopni preskok spravné provést.
Témér bezchybny preskok byl schopen ze vSech testovanych Zakt predvést pouze jeden Zak.
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3.4 Téma: Cinnosti podporujici pohybové uéenf

Jedna se o Cinnosti a ucivo, které je spjato s teoretickym porozuménim osvojovanym dovednostem. Jde
o Cinnosti tykajici se:

e komunikace v TV — télocvicné nazvoslovi osvojovanych cinnosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky, zdklady grafického zdpisu pohybu, vzajemna komunikace a spoluprace pfri
osvojovanych pohybovych ¢innostech

e organizace prostoru a pohybovych ¢innosti — v nestandardnich podminkdch; sportovni vystroj
a vyzbroj — vybér, oSetfovani

e historie a soucasnosti sportu — vyznamné soutéze a sportovci, olympismus — olympijska charta

e pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavod(, soutézi

e zasady jednani a chovani v rizném prostfedi a pfi riiznych ¢innostech

e méfeni vykontl a posuzovani pohybovych dovednosti — méreni, evidence, vyhodnocovani

Ocekavany vystup TV-9-3-06

RVP ZV Zak zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody,
turistické akce na drovni Skoly; spolurozhoduje osvojované hry a
soutéze

Indikatory 1. Zakse zapojuje do pfipravy a realizace tfidni nebo Skolni pohybové aktivity

2. Zak zorganizuje se spoluzaky turistickou akci nebo dlouhodobou soutéz
pro zaky nizsich roc¢nik(
3. Zak spolurozhoduje sportovni zapoleni a nese tak dil¢i odpovédnost za

Uspésnou realizaci sportovni akce

llustrativni tloha 9-3-06 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Zorganizujte spole¢né pro vasi skupinu turnaj ve stolnim tenise. Naplanujte ¢asové, navrhnéte systém
turnaje, pfipravte rozpis zapasu. Navrhnéte, kdo bude jednotlivé zapasy rozhodovat. Dohodnéte se
predem na presnych pravidlech turnaje i jednotlivych zapasu.

Mozné feseni s metodickym komentarem

Vyucujici stanovi, na kolik vyu¢ovacich jednotek bude turnaj rozlozen. Zaci podle toho a podle jejich
poctu ve skupiné navrhnou herni systém — napf. skupiny, kde kazdy s kazdym, pak postup do
Ctvrtfinale, semifinale, findle; nebo rozlosovani do pavouka a play-off; nebo kazdy s kazdym apod.
Stanovi délku zapasl — napt. na jeden set, na dva hrané sety (pfi remize rozhoduje pocet bodll) nebo
dva vitézné apod. Dohodnou se, kdo bude jednotlivé zdpasy rozhodovat. Zrekapituluji si spole¢né
pravidla a budou se jimi fidit v rolich hraca i rozhodcich.

Zakovska feseni

Zaci se dohodli na nasledujicim:
e bude se jednat o turnaj jednotlivcl
e (castnit se budou vsichni Zaci skupiny

e jednotlivé zdpasy se budou odehrdvat pfi kazdé hodiné, hraci si ,odskoci” na jednotlivé zapasy
z aktivit v ramci bézné hodiny TV (pozn.: stoly jsou umistény v pfilehlé, neoddélené, mistnosti
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haly, kde se uskutecnuji hodiny TV, a je tak mozny nepfretrzity dozor ucitele jak normalné
cvicicich Zakua, tak i hraca)

Casové Zaci odhaduji turnaj na obdobi 2 mésicl

bude se hrat na dvé losované skupiny (dévcata a chlapci se budou losovat zvlast, aby byl stejny
pocet dévcat a chlapcl v obou skupinach), pak prvni ¢tyfi hraci z kazdé skupiny do pavouka
(viz pfilozena schémata)

bude se hrat na jeden set do 21, konec¢né skére musi byt o dva body, ale max. do 30 bod(

na zacatku zapasu se losuje, vitéz losovani vybira podani nebo pfijem nebo stranu

hradi si rozhoduji sami

o poradi ve skupiné rozhoduje pocet vyhranych zdpas(, pfipadné pocet ziskanych bodd,
pfipadné vzajemné skore

podani se stfida standardné po 2 bodech

pfi podani se musi micek vyhodit, tzn., nesmi se podavat ,z ruky”

kdyz micek pfi podani ,skrtne”, je nové podani

podani nemusi jit ,kfizem”

hraci se nesmi dotknout rukou bez palky hraci plochy

78




- <

{ N ' |
, . cven | TADER ¢ | |
| Ckupin Ff/ﬁlL/q G AVETA Horas | B p o DAN |
g //7 >
29072

WETH
THPERC

]
Ctonzh

‘\\,,

g

Qupinf PjFr}(ZF) TERE2A le&Tﬁ)%\ MavTIv FiLily,) MM@&'?ETQ}

i/ 4 7 2\
W | ! |

tl?,ﬂ}[a/f) fzf/ | | |
1_@5}/@ g
);mﬂ Vo)
NADT

FLIPH

MaTOUS

R B

| PETR

79




(T \'\ D ' ‘)\7; M | K LA
,\,.g,/\//fffJ/\“ PORRKRD | A :
A4 + 213
28 = 0.
T g
LA JL— =
773 e
GhH: 65.
3. /‘ ‘4 T I')z »
1A
N
I"E, /_ - o =
LA -
B / \
2n
S 8 VV)‘I-S'{', O
\
3R
_ S /
3A \
™
20
S r i
C’ VL 2% : g{,u ———
llustrativni tloha 9-3-06 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Zorganizuj pro tfidy vaseho rocniku turnaj ve stolnim tenise. Naplanuj ¢asové, navrhni systém turnaje,
pfiprav rozpis zapasu. Navrhni, kdo bude jednotlivé zapasy rozhodovat. Stanov presna pravidla turnaje
i jednotlivych zapasu.

Mozné reSeni s metodickym komentarem

Zak navrhne, zda se bude soutéZit o nejlep$iho hrace (nebo deblovou dvojici) nebo o nejlepsi tfidu
a podle toho navrhne nejvhodnéjsi herni systém — kolik zZak( z kazdé tfidy se bude Gcastnit, zda se
bude hrat na skupiny, kde kazdy s kazdym, pak postup do ctvrtfindle, semifindle, findle; nebo
rozlosovani do pavouka a play-off; nebo kazdy s kazdym apod. Promysli, kdy se budou zdapasy
odehrdvat — pred vyucovanim, po vyucovani, o velké prestavce, v ramci hodin TV atd. Podle toho
stanovi délku zapas( — napr. na jeden set, na dva hrané sety (pfi remize rozhoduje pocet bodi) nebo
dva vitézné apod. Navrhne, kdo bude zdpasy rozhodovat — deleguje rozhod¢i pro kazdy zapas nebo si
budou hrdac¢i rozhodovat sami v duchu fair play. Pfipravi strucny a srozumitelny vyklad zakladnich
pravidel.
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Zakovska reseni
Zaci 9. ro¢nikd jsou rozdéleni na TV do tii koedukovanych skupin. V kaZzdé skupiné probé&hne turnaj
podle pravidel z pfedchazejici tlohy a prvni dva Zaci z kazdé skupiny se pak zucastni ro¢nikového findle.
Findle probéhne jako soucdst sportovniho dne, pfipadné na sportovnim kurzu, a bude se hrat podle
pravidel stanovenych pro turnaj jednotlivych skupin, ale pouze systémem kazdy s kazdym.
Toennd a. koc N kkj 2LAZDE 'SLUPINYT 2 2Acl
\
Fina LE
; A \ 2 |4 | 22 |
fn»omm LA \ \ \
-3 ‘a \ ‘ \ \ \ e
| ROCNEY = | { \ \ L ’ <
I 1 R L/ f
" 2n | / /,} \ ‘
22\
"/'/ } S
‘ V77, £
15 { : ////}z 1
| 74 \
‘ T = :
2 “‘ t/," 7 2 //
E\ Z # : =
? | & C 7
AC //‘;7
“ /// V4 7
2 g 20k -
AA/ ) y o g
4 S ,,\ oY= [’ ®
7 LY SLEDNE ToRrADL
/j 4.
v 2.
3,
H.
3J.
G .
llustrativni tloha 9-3-06 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

Navrhni pro zaky 2. stupné turnaj ve stolnim tenise. Pfedpokladej, Ze se z kazdé tridy zacastni 4 Zaci.
Navrhni systém turnaje, pfiprav tabulky. Promysli, kdy se budou jednotlivé zapasy konat tak, aby

nenarusovaly vyucovani. Navrhni, kdo bude zdpasy rozhodovat. Pfiprav pravidla, se kterymi pred
zahdjenim turnaje seznamis vSechny Ucastniky. Pfiprav propozice akce.

Mozné reseni s metodickym komentarem

Podle poctu tfid na 2. stupni a podle ¢asovych moZnosti Zak navrhne nejvhodnéjsi herni systém — napfr.
skupiny, kde kazdy s kazdym, pak postup do Ctvrtfindle, semifinale, findle; nebo rozlosovani do pavouka
a play-off; nebo kazdy s kazdym apod. Stanovi délku zapasl — napf. na jeden set, na dva hrané sety (pfi
remize rozhoduje pocet bodl) nebo dva vitézné apod. Navrhne, kdo by mohl zapasy rozhodovat —
deleguje rozhod¢i pro kazdy zapas nebo si budou hraci rozhodovat sami v duchu fair play. Navrhne,
kdy by se mohly jednotlivé zapasy konat — podle moznosti Skoly — o velkych prestavkach, pred
vyucovanim, po vyucovani, pred odpolednim vyucovanim apod. Pfipravi stru¢ny a srozumitelny vyklad
zakladnich pravidel. Pfipravi propozice. Vystupuje v roli hlavniho rozhod¢iho soutéze.
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Zakovska reseni

VANOCNI TURNAJ

PING - PONG

6.-9. TRIDY

21. PROSINCE 2016
8:00-13:00

HALA BIOS
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Propozice turnaje:

7

z kazdé tridy se zucastni 2 hraci — holka a kluk, soutézi se v
jednotlivcich, body se scitaji, hraje se na 4 stolech

obé kategorie budou hrat na skupinu kazdy s kazdym, vitéz
skupiny obdrZi 8 bodu, druhy v poradi 7 bodu atd.

vitézna trida bude ta, kterd obdrzi nejvice bodu

o poradi ve skupindch rozhoduje pocet vyhranych zdpas,
pripadné pocet ziskanych bodu, pfipadné vzajemné skére

bude se hrat na jeden set do 21, konecné skdre musi byt o dva
body, ale max. do 30 bod

na zacatku zdpasu se losuje, vitéz losovani vybird podani nebo
prijem nebo stranu

podani se strida standardné po 2 bodech

pfi podani se musi micek vyhodit, tzn., nesmi se podavat,,z ruky*
kdyz micek pri podani,,Skrtne‘, je nové podani

podani nemusi jit ,,krizem‘

hraci se nesmi dotknout volnou rukou hraci plochy

prihlasky je nutné odevzdat do 16.12.v 9. A

Ocekavany vystup TV-9-3-07
RVP 2V Z3ak zpracuje namérena data a informace o pohybovych aktivitach a
podili se na jejich prezentaci

Indikatory 1. Z3k zpracovava hodnoty dosaZzenych vysledkd spoluzakd v ramci Skolnich
pohybovych aktivit a zpracovana data ndsledné prezentuje

2. zdk srozumitelné a dostate¢né nazorné prezentuje namérené vykony své
pohybové aktivity (které vybral k prezentaci), diskutuje o jejich kvalité
a vyvoji

3. Zak sleduje v médiich méfitelné vysledky sportovnich cinnosti a s urcitym

zamérem je prezentuje
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llustrativni tloha 9-3-07 ObtiZnost minimalni optimalni excelentni

Zaznamenej vykony spoluzdk(l v béhu na 60 m (skoku do dalky, do vysky, Splhu, ...), Udaje zpracuj do
tabulky, vyhodnot a prezentuj spoluzakim vysledky z hlediska jejich pofadi.

Mozné fesSeni s metodickym komentarem

Ulohu Ize aplikovat na jakoukoli aktivitu s méFitelnymi vykony. Uloha je zvlaét vhodna pro v dané
hodiné necvicici Zaky. Jako pomucky postaci zapisnik a tuzka, zak si sém nacrtne tabulku, vypIni jména
spoluzakd atd., pfipadné si pfipravi predtisténou tabulku v tabulkovém editoru. Dany zak moze
v prlibéhu aktivity vykony spoluzak(i rovnou zapisovat, pfipadné po absolvovani aktivity mu spoluzéci
své vykony nahlasi nebo si je sdm od nich zjisti. Nasledné dany Zak vyhodnoti poradi a prezentuje
vysledky spoluzakim. K tomuto vyhodnoceni mliZze zak opét pouzit tabulkovych editor(.

llustrativni tloha 9-3-07 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

V pribéhu dvou mésicl béhem hodin TV zaznamenavej své vykony ve zvolené aktivité. Nasledné
pfiprav prezentaci, kde své vykony zhodnotis z hlediska jejich vyvoje a kvality.

Mozné feseni s metodickym komentarem

Jednd se o Ulohu dlouhodobéjsiho charakteru. Vhodné aktivity k této Uloze mohou byt napf. testy pro
zjisténi drovné Z0Z, ale lze volit i jiné aktivity s méfitelnymi vykony a ¢asové a materidlné nenarocné
tak, aby nenarusovaly hlavni cil danych hodin. Zaroven je dobré vyhradit si pro tuto sledovanou aktivitu
vzdy stejny Usek vyucovaci jednotky, nejlépe v prvni tfetiné vyucovaci jednotky, aby pripadné zatizeni
v rdmci jednotky neovliviiovalo pfilis vykon ve zvolené aktivité. Zak si z nabidky zvoli aktivitu, v niz bude
pravidelné pti kazdé hodiné TV méfit a zaznamendvat svlj vykon. Optimalnim obdobim jsou dva
mésice - tak, aby Zaci nasbirali minimalné 10 hodnot. Nasledné zak ptipravi prezentaci svych vykon(
optimalné v elektronické podobé. Mél by byt schopen své vykony zhodnotit z hlediska jejich kvality
a vyvoje, a pripadné vykonnostni vykyvy analyzovat a uvést mozné pfriciny téchto vykyvu.

llustrativni tloha 9-3-07 Obtiznost minimalni optimalni excelentni

V pribéhu dvou mésicli béhem hodin TV zaznamendvej své vykony ve zvolené aktivité. Nasledné
priprav prezentaci, kde své vykony zhodnoti$ z hlediska jejich vyvoje a kvality. Srovnej své dosazené
vykony s vykony ostatnich spoluzak( ve stejné aktivité. Vyhledej informace o optimalnich vysledcich
zvolené aktivity odpovidajicich tvému véku a porovnej své vykony s témito standardy.

Mozné feseni s metodickym komentarem

Jedna se o ulohu dlouhodobéjsiho charakteru. Vhodné aktivity k této Uloze mohou byt napft. testy pro
zjisténi urovné Z0OZ, ale lze volit i jiné aktivity s méfitelnymi vykony a ¢asové a materialné nenarocné
tak, aby nenarusovaly hlavni cil danych hodin. Je vSak nutné, aby existovaly standardizované
vykonnostni tabulky pro tyto aktivity. Zaroven je dobré vyhradit si pro tuto sledovanou aktivitu vzdy
stejny Usek vyucovaci jednotky, nejlépe v prvni tfetiné vyucovaci jednotky, aby pfipadné zatiZeni
v rdmci jednotky pfili§ neovliviiovalo vykon ve zvolené aktivité. Zak si z nabidky zvoli aktivitu, v niz bude
pravidelné pfi kazdé hodiné TV méfit a zaznamenadvat svij vykon. Optimalnim obdobim jsou dva mésice
— tak, aby Zaci nasbirali minimalné 10 hodnot. Nasledné Zak pripravi prezentaci svych vykoni
v elektronické podobé. Mél by byt schopen své vykony zhodnotit z hlediska jejich kvality a vyvoje,
a pfipadné vykonnostni vykyvy analyzovat a uvést mozné priciny téchto vykyvl. Zjisti dale od ostatnich
spoluzaku, ktefi plnily stejnou aktivitu, jejich vysledky a porovna je se svymi. Rovnéz vyhleda informace
o optimalnich vykonech v dané aktivité umérnych svému véku a porovna své vykony s danymi
vykonnostnimi tabulkami. Své vykony vyhodnoti jako podpriimérné, prlimérné nebo nadprimérné.
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5. Prilohy

5.1 Turnaj - vyfazovaci zpusob (pavouk)
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5.2  Turnaj kazdy s kazdym
1 2. 4, body skore poradi
1.
2.
3.
4,
5.3 Turnaj se systémem kazdy s kazdym ve dvou skupinach s naslednymi

vyrazovacimi zapasy o celkové poradi

body

skore

poradi A

body

skore

poradi B
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3.A

2.B
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5.4  Zakladni pravidla lyzarského provozu schvalenych Mezinarodni lyzarskou
federaci

1. Ohleduplnost k jinym — KaZdy lyZar se musi chovat tak, aby neohrozil jinou osobu a nezpUsobil Skodu.

2. Pfimérend rychlost — Kazdy lyZaf musi dodrZzovat rychlost a jet v souladu se svymi schopnostmi,
podminkami a pocasim.

3. Volba sméru — Ma-li lyZaf moZnost vybrat si smér jizdy, musi jet tak, aby se vyhnul nebezpeci srazky
s lyzafem, pohybujicim se na svahu pod nim.

4. Predjizdéni — Predjizdét se mlZe zleva i zprava, ale vidy s takovym odstupem, aby bylo moZno
zareagovat na pohyb predjizdéného lyzate.

5. Pfejizdéni svahu a kfiZeni cesty — Lyzar vjizdéjici na sjezdovku anebo ji pfejizdéjici musi davat pozor
a sledovat vSe nad a pod sebou, aby tak mohl ucinit bez nebezpedi jak pro svou osobu, tak pro jiné.

Stejné tak je tfeba se chovat pti kazdém zastaveni.

6. Zastaveni — Lyzaf nesmi zastavovat, neni-li to nevyhnutelné nutné uprostied sjezdovky, na piejezdech
a na mistech branicich v dobré viditelnosti. V pfipadé padu se musi lyZaf na sjezdovce co nejrychleji
zvednout. Zastavit m(iZze poté na okraji sjezdovky.

7. Stoupani — Lyzar stoupajici po trati musi postupovat pouze po kraji sjezdovky a v misté se zhorSenou
viditelnosti musi k tomuto kraji jeSté vice ustoupit. Totéz plati v pfipadé, schazi-li lyZzaf po sjezdovce
pésky.

8. Respektovani signalizace — Vsichni lyZafi musi na sjezdovkach respektovat jejich oznaceni
a signalizaci.

9. V pfipadé nehody — Kazdy je povinen v pripadé nehody poskytnout pomoc.

10. Identifikace — Kazdy ucastnik ¢i svédek nehody je povinen poskytnout Udaje o své osobé.
K dal$im pravidllim slusného lyZafe také pat¥i:

11. Drive, nez se vydate do hor, zkontrolujte si stav svého lyZarského nebo snowboardového vybaveni.
Dejte si odborné sefidit vazani, nabrousit hrany lyZi, vyspravit drobné nerovnosti na skluznici. PouZivejte
pouze kvalitni a fadné sefizenou vystroj a vyzbroj.

12. Neprecenujte své lyzarské schopnosti.

13. Béhem celodenniho lyzovani délejte odpocinkové prestavky spojené s oblerstvenim, vyhybejte se
vSak alkoholu.

14. Stanete-li se svédkem nehody, oznacte misto nad zranénym lyZzafem zkfizenymi lyZzemi zapichnutymi
do snéhu. V ramci vasich moznosti poskytnéte prvni pomoc, zavolejte zdchranare a pockejte na pfijezd
profesionald.

15. Pamatujte — na lyzich neplati pravidlo pravé ruky, pfednost ma vidy pomalejsi lyzar.
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16. | na lyZzafském svahu se chovejte vidy tak, abyste nezpUsobili problémy jinym osobam.

(zdroj: http://www.mvcr.cz/clanek/i-na-sjezdovkach-plati-stanovena-pravidla.aspx)

5.5 Zakladni pravidla pro turistiku

Spolecny kodex vsech turistt

. Zakladnim pravidlem je ohleduplnost k ostatnim uZzivatelim cest i k pfirodé.
. Mysli na to, Ze pfi kolizi jsme vSichni zranitelni.

. Pro zastavky a odpocinek zvol misto mimo cestu.

. Své odpadky odnes s sebou.

. Chran znaceni tras, upozorni na jejich zavady.

N o v A wWwN R

. Do pfirody vyrazime vsichni relaxovat, nikoli se hadat a roz¢ilovat.

Kodex pésiho turisty

1. Na spolecnych cestach nechej projizdéjicim cyklistdm volny pruh k projeti.

2. Pti chizi sleduj provoz pred sebou i za sebou a upozorni ostatni ve skupiné na prajezd cyklistl nebo
lyzara.

3. Dej cyklistovi nebo lyzafi signal, Ze o ném vis.

4. Nevstupuj do lyzarské stopy.

5. Hlidej své déti a psy, aby nevbéhli nahle cyklistovi pod kolo ¢i do lyzarské stopy.

Chodec jako ucastnik silni¢niho provozu

1. musi uzivat predevsim chodniku nebo stezky pro chodce

2. pti pohybu mimo chodnik se pohybuje vZdy jen na spravné strané vozovky tak, jak nafizuji pfedpisy
— tj. po levé krajnici, a kde neni krajnice, nebo je-li neschlidnd, chodi se co nejblize pfi levém okraji
vozovky. Za dobré viditelnosti, na prehlednych a bezpecnych usecich a pfi nezvyseném provozu sméji
jit chodci nejvyse dva vedle sebe, jinak za sebou; pro organizovany utvar chodci plati pfiméfené
povinnosti fidice — tzn. takovy ttvar se pohybuje pfi pravém okraji vozovky

3. musi zajistit, aby byl dostatecné viditelny (napf. pouiit reflexni prvky)

4. vyuziva znacenych prechodti pro chodce a tam, kde nejsou (tzn. ve vétsi vzdalenosti nez 50 m od
znaceného mista prechodu), se pohybuje nejen podle predpis(, ale pfedevsim tak, aby neohrozil sebe
ani ostatni ucastniky na komunikaci

5. mimo prechod pro chodce prechazi vozovku jen kolmo k jeji ose a nesmi donutit pfijizdéjici fidice
k nahlé zméné sméru nebo rychlosti jizdy

(zdroj:  http://www.kct.cz/cms/sites/default/files/users/userl/dokumenty/pesi-turistika/bezpecnost-

na-vsech-tzt.pdf; http://www.ibesip.cz/cz/chodec/bezpecny-pohyb/chuze-v-silnichim-provozu;
http://www.podnikatel.cz/zakony/zakon-c-361-2000-sb-zakon-o-silnicnim-provozu/f2084739/ )
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5.6  Zakladni pravidla pro cykloturistiku
Cyklistické desatero

1. Dbejte na stav kola a jeho vybavu - pouzivejte odpovidajici velikost kola, méjte kolo funkcni a sefizené
s dirazem na brzdy, reflexni prvky, pfedni bilé a zadni ¢ervené odrazky a svétla (blikacky), zvonek,
véku je povinna vidy) a ochranné bryle (proti slunci a hmyzu). Nezapominejte na vhodny pitny rezim.
Naucte se zakladni technické dovednosti — vyména duse, zdkladni sefizeni brzd, nasazeni retézu apod.

2. Snaite se vidét a byt vidéni - vizudlni kontakt vyrazné snizuje riziko kolize — proto méjte na sobé a na
kole reflexni prvky a pfinejmensim za snizené viditelnosti budte vzdy osvétleni vpfedu i vzadu.

3. Vyhnéte se alkoholu a omamnym latkam - alkohol a omamné latky neuZivejte pred jizdou, ale ani
béhem ni. Jizdou pod vlivem alkoholu ¢i omamnych latek ohroZujete sebe i ostatni. V pfipadé postihu je
na vas pohlizeno stejné jako na fidice motorového vozidla.

4. Vydejte se jen na cestu, kterou zvladnete - trasu, na kterou se vyddavate, volte podle svych zkuSenosti
a mozZnosti. Snazte se vyhnout komunikacim silné zatizenym automobily, na provoz si zvykejte postupné.
Nezapominejte, Ze chodnik je pouze pro chodce — s vyjimkou détskych cyklistd ve véku do deseti let.
V maximalni mite vyuZivejte vyznacené cyklo-pruhy, koridory a stezky.

5. Budte ohleduplni a predvidavi - chovejte se k ostatnim tak, jak chcete, aby se chovali ostatni k vam.
Nespoléhejte se vSak na své okoli a predpokladejte, ze vSichni kolem vas mohou kdykoli chybovat. A také
Ze cesta pred vami nemusi byt volné prijezdnd — nevjizdéjte proto bezhlavé tam, kam nevidite. Dejte si
pozor na pfijizdéjici a predjizdéjici vozidla.

6. Komunikujte s okolim - v pfipadé jakékoliv zmény sméru davejte véas znameni pazi, obzvlast pfi
odbocovani vlevo a ujistéte se, Ze jej ostatni zaregistrovali, teprve potom provedte potiebnou zménu.
Sledujte stav vozovky, koleje, pricné prahy ¢i mtize kanall a pripadé potreby se jim véas vyhybejte, vidy
viak s ohledem na bezpecnost vlastni i ostatnich. Pouzivejte vSechny smysly — vyvarujte se poslechu
hlasité hudby ¢i telefonovani a psani SMS za jizdy, protoZe vyrazné omezuji vasi soustfedénost a kontakt
s okolim.

7. Jezdéte pfi pravém okraji a s rozestupy - ve vozovce i na stezce jezdéte vpravo, pfitom ale dodrzujte
bezpecny odstup od prekazek, zejména od parkujicich automobil(. Dejte si pozor na vozidla, kterd
zastavila nebo zastavuiji, predevsim na vystupujici - oteviené dvere. Pfi jizdé ve skupiné jezdéte za sebou
s dostate¢nymi rozestupy a ve velké skupiné se rozdélte na nékolik mensich.

8. Davejte pozor na mrtvé uhly - predevsim fridi¢ rozmérnéjsiho vozidla (autobus, nakladni vozidlo),
které zacind odbocovat nebo tfeba vyjizdét ze zastavky, kvlli mrtvému Uhlu ve zpétném zrcatku
prakticky nemd Sanci cyklistu vedle svého vozidla vidét. Proto nepodjizdéjte odbocujici vozidla
a neobjizdéjte zleva vozidlo, které signalizuje, zZe se rozjede. Nezapominejte také, ze rozmérné;si vozidla
pfi zataceni vybocuji do stran.

9. Kolo zamykejte s rozmyslem - bytelnym zamkem pfipoutejte kolo k pevnému objektu a na dobfre
viditelném misté, a to soucasné za ram a alespon predni kolo (zadni se hlife demontuje).

10. Kolizi se zranénim nahlaste - pokud dojde ke kolizi se zranénim nebo podezienim na zranéni,

okamyzité ji telefonicky nahlaste. Pivolejte na misto Policii CR (tel. 158), v pfipadé zavaznéjsiho zranéni
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také zachrannou sluzbu (tel. 155), kde v pripadé potieby dostanete také instrukce pro nejnutnéjsi
pomoc zranénym.

Kodex terénniho cyklisty

1. Jezdi pouze po povolenych cestach. Jestlize je cesta legalné oznacdena jako zakdzana, nepouzivej ji.

2. Nezanechavej stopy. Pfizplisob styl jizdy povrchu cesty tak, abys jej neposkozoval. Jezdi jen po
existujicich cestach, nevytvarej nové. Nejezdi smykem. Nezanechavej po sobé odpadky - co jsi do lesa
pfivezl, také odvez.

3. Ovladej své kolo. Jezdi tak, abys dokazal zastavit na viditelnou vzdalenost. VSude mGzes nékoho nebo
néco potkat. Neprecenuj svou technickou a fyzickou zdatnost.

4. Davej prednost ostatnim. Upozorni ostatni, Ze kolem nich projizdis. Pfi mijeni zpomal, a je-li to
z hlediska bezpecnosti nezbytné, i zastav. Bud' vstficny a pratelsky. Pfi mijeni koni respektuj pokyny
jezdce.

5. Bud' ohleduplny ke zvifatim, rostlinam a majetku. Nepla$ zvifata a ddvej jim dostatek prostoru
k Uniku. Nenic rostliny. Neposkozuj pfirodni Utvary a soukromy majetek. Zavirej za sebou brany ohrad.
Neposkozuj zemédélské kultury, zvlasté pred sklizni.

6. Jednej s rozmyslem. Jezdi s takovym vybavenim, abys byl sobéstacny. Pfedvidej nebezpecné situace
a zmeény pocasi. Pouzivej ptilbu.

7. Zpomal, usméj se, pozdrav, jsi vyslancem naseho sportu! Toto je posledni, ale zlaté a nejdllezZitéjsi
pravidlo.

Jizdni kolo pro jizdu na silnici musi byt vybaveno (plati pro kola uréena osobam starSim Sesti let):

1. dvéma na sobé nezavislymi ucinnymi brzdami
2. volné konce trubky Fiditek musi byt spolehlivé zaslepeny (zatkami, rukojetmi apod.)

3. zadni odrazkou cCervené barvy, tato odrazka mdze byt kombinovana se zadni ¢ervenou svitilnou nebo
nahrazena odrazovymi materidly obdobnych vlastnosti; odrazové materidly nahrazujici zadni odrazku
mohou byt umistény i na odévu ¢i obuvi cyklisty

4. predni odrazkou bilé barvy, tato odrazka miize byt nahrazena odrazovymi materidly obdobnych
vlastnosti; odrazové materialy nahrazujici odrazku mohou byt umistény i na odévu ¢i obuvi cyklisty

5. odrazkami oranzové barvy (autoZlut) na obou stranach Slapatek (pedald), tyto odrazky mohou byt
nahrazeny svétlo odrazejicimi materialy umisténymi na obuvi nebo v jejich blizkosti

6. na paprscich prfedniho nebo zadniho kola nebo obou kol nejméné jednou bo¢ni odrazkou oranzové
barvy (autozlut) na kazdé strané kola; tyto odrazky mohou byt nahrazeny odrazovymi materidly na
bocich kola nebo na bocich plastt pneumatik ¢i na koncich blatnikd nebo boénich ¢astech odévu cyklisty.
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Jizdni kola pro jizdu za snizené viditelnosti musi byt vybavena nasledujicimi zafizenimi pro svételnou
signalizaci a osvétleni:

1. svétlometem sviticim dopredu bilym svétlem; je-li vozovka dostatecné a souvisle osvétlena, mize byt
svétlomet nahrazen svitilnou bilé barvy s pferusovanym svétlem

2. zadni svitilnou cervené barvy, podminky pro umisténi této svitilny jsou shodné s podminkami pro
umisténi a upevnéni zadni odrazky; zadni ¢ervena svitilna m0Ze byt nahrazena svitilnou s prferusovanym
svétlem cervené barvy

3. zdrojem elektrického proudu, jde-li o zdroj se zadsobou energie, musi svou kapacitou zajistit svitivost
vySe uvedenych svétel po dobu nejméné 1,5 h bez preruseni.

(zdroje: http://www.ibesip.cz/cz/cyklista/bezpecna-jizda-na-kole/cyklisticke-desatero; http://www.kr-

karlovarsky.cz/cyklo/Stranky/RadyProCyklisty.aspx; http://cemba.eu; http://www.cyklo-jizni-

morava.cz/desatero-pro-cyklisty-a-jedna-rada-navic)

5.7 Zakladni pravidla pro brusleni a pohyb po zamrzlych plochach
Zasady bezpecnosti pti rekreacnich sportech na zamrzlych hladinach.

1. Nedoporuduje se vstupovat na zamrzlé tekouci vody. V klimatickém pasmu Ceské republiky nékteré
feky nezamrzaji vibec a jiné jen na velice kratkou dobu. | kdyZ se mlze zdat, Ze potok nebo feka je
souvisle pokryta ledem, v mistech hlavniho proudu dochadzi k zeslabeni ledu. Tim se riziko propadnuti
zvysSuje. V pripadé proboreni na tonouci osobu neplsobi pouze chlad a stres, ale také proud, ktery ji
stahuje pod led.

2. Na stojatych vodach - cozZ jsou rybniky, jezera, vodni nadrze a pfehrady - se doporucuje vstupovat az
v Case, kdy celodenni teploty klesnou pod bod mrazu po dobu deseti dn(i a sila ledu dosahuje minimalné
10 centimetr( pro vstup jednotlivce a 17 centimetr( pro pohyb skupiny. Tloustka ledu ale neni
konstantni po celé vodni hladiné. Je zeslabena v mistech pfitokd, odtok( a také tam, kde jsou razné
necistoty, napfiklad listi. V ledu mohou byt zapichnuté rizné predméty, jako napriklad vétve, hokejky
apod. Rybafi, potapéci a vodohospodati takto oznacuji otvory v ledu. Proto je vhodné se oznacenym
mistim v bezpecné vzdalenosti vyhnout.

3. Rekreacni sportovni aktivity by mély vidy provozovat minimdlné dvé osoby. Déti navic jen
v doprovodu dospélé osoby. Mély by mezi sebou udriovat rozestup, aby pfiliS nezatézovaly led
a v pfipadé probofeni si navzajem pomohly nebo pfivolaly slozky integrovaného zachranného
systému.

4. Ledové bodce - pro sebezachranu proborené osoby lze pouzit tzv. ledové bodce (Ice Picks). Na trhu
jsou nabizeny originalni vyrobky ze Svédska nebo je Ize béhem kratké doby vyrobit i doma. Mohou to
byt dva Sroubovaky nebo jiné bodce s rukojeti, svdzané provazkem a zavésené kolem krku. Stejné jako
maji malé déti privazané rukavice. Ostré konce bodcl je tfeba opatfit ochranou, aby nedoslo k poranéni
bruslare pfi sportovnich aktivitach. Pfi proboreni bruslaf bodce uchopi, sunda ochranu a zasekne do
ledu, nasledné se pfitdhne na pevny led. KdyzZ nejsou k dispozici ledové bodce, Ize alternativné pouzit
napfiklad svazek kli¢d.
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5. Pri proboreni v blizkosti bfehu se bruslar logicky snazi vylézt smérem ke brehu. DlleZité je zachovat
klid, v pfipadé panického chovani mu rychle ubyvaiji sily. Jestlize dojde k nehodé uprostied rozsahlé
vodni plochy, doporucuje se vylézat ve sméru, odkud tonouci ptisel nebo pfijel, protoze tam byl led
unosny. Od mista proboreni je vhodné se plizit, aby se hmotnost rozkladala na vétsi plochu.

6. JestliZe nastane situace, kdy se nékdo probofi do ledu a neni schopen sam vylézt, zlezi na
momentalnim zdravotnim stavu a fyzickych moznostech svédk, zda se rozhodnou pomoci nebo udélost
jen telefonicky ozndmi na tisnovou linku. Pfi ozndmeni na linku 112 je nutné struc¢né a zfetelné
popsat kdo vol3, co se stalo, kde se to stalo a jak je tonouci osoba daleko od biehu. U velkych vodnich
ploch je potfeba uptesnit, ke kterému bfehu je osoba blize a popsat nejvhodnéjsi pfijezdovou cestu.
Hovor ukoncit az po celkovém predani informaci a pokynu operatora tisnové linky. Jestlize se na misté
nachazi vice svédk(, vyslat nékterého prihlizejiciho, aby Sel naproti ptijizdéjicim slozkam IZS a navedl je
na misto udalosti. Do pfijezdu zachrannych slozek je nutné s tonouci osobou komunikovat a ujistovat
o blizici se pomoci.

7. Oznameni na tisnovou linku musi provést i svédci a prihliZejici pred vstupem na led v pfipadé, Ze se
pokusi o laickou zachranu tonouci osoby. Pti vlastnim proboreni zachrance uz mize byt pozdé. Po ledu
je vhodné se pohybovat plizenim. K vytaZzeni osoby muzZe poslouZit vétev, hokejka, prkno pfipadné,
nachazi-li se v blizkosti vozidlo, je mozné pouzit tazné lano z povinné vybavy. Jsou popsany pfipady, kdy
se k zachrané poslouzila i rybarska pramice, kterou tlacil zachrance pred sebou po ledu a posunul ji az
k tonouci osobé.

8. Zachranénou osobu, kterd je vytazena na breh, je nutné urychlené prevléci nebo zabalit do suchého
obleceni. V pfipadé, kdy osoba nema hmatny puls a nedych3, je nutné neprodlené zahjjit resuscitaci
a pokracovat az do pfijezdu zdravotnické zachranné sluzby nebo ostatnich slozek 1ZS.

(zdroj:http://www.hzscr.cz/clanek/opatrne-na-ledu.aspx;

http://www.zachranari.com/desatero/desatero-na-lede/)

5.8 Zakladni pravidla pro vodni turistiku
Vodackeé desatero

1. Pfed vyplutim si zjisti co nejvice informaci o fece zejména o nebezpecnych mistech a aktualnim stavu
vody. Neboj se zeptat zkusenéjsich.

2. Nikdy nejezdi sdm! Minimem jsou tfi plavidla na skupinu.

3. KdyZ neumis lod' ovladat, jed s nékym zkusenym, ktery té to nauci. Jizda na fece vyZaduje specifické
dovednosti, které se sdm nenaudis.

4. Doporucené osobni vybaveni na vodu pro dospélé i déti - nesaknouci obleceni (Sustaky, funkéni
pradlo), uzaviené kotnickové Snérovaci boty s pevnou patou a Spickou, plovaci vesta. Naopak nevhodné
do lodé jsou holinky, Zabky nebo Crocsy, vinéné svetry nebo plasténky. Helma by se méla pouzivat vSude
tam, kde hrozi naraz do hlavy (pfi jizdé v kajaku nebo na jezech) a minimalné na fekach s obtiZznosti od
WW II. Dal$i vhodné zachranné vybaveni ve skupiné je mobil, karabiny a hazeci pytliky, u nichz je nutna
prakticka znalost pouZiti. Nezapomern téZ na pitnou vodu a opalovaci krém.
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5. Nejezdi za zvySeného stavu vody v fece, nebot obtiznost mlze byt ve skutecnosti az o dva stupné
vyssi. | bezpeéné jezy se mohou stdt Zivotu nebezpecné.

6. Ve skupiné si uréete prvni a posledni lod, coz by mély byt nejzkusenéjsi posadky. Prvni nikdo ze
skupiny nepredjizdi, za posledni nesmi nikdo zGstat. Nevidis-li lod' za sebou, zastav a zjisti, co se stalo.
Nevidis-li lod' pred sebou, zrychli.

7. Na vodé je jizda pod vlivem alkoholu a jinych navykovych latek zakdzana vyhlaskou. M(zZes ohrozit
nejen sebe, ale i ostatni.

8. Pred splutim jez( anebo nebezpeénych mist si napfed tato mista prohlédni. Pokud mas jakékoliv
pochybnosti, NEJEZDI a radéji ptrenes. Pamatuj, Ze nejvice nehod je pravé na jezech.

9. V pfipadé vzniku krizové situace, kterou nejsi schopen vyresit sdm (tonuti pod jezem atd.), na nic
necekej a ihned volej zachranare. Je lepsi, pokud pfijedou zbyte¢né, nez pozdé. Cisla jsou: 150 nebo 112

10. KdyZ se rozhodnes zachranovat, napred se zamysli a odhadni svoje schopnosti a mozZnosti. Zachranuj
s chladnou hlavou! Nikdy neskakej do feky bez jisténi, riskujes svdj Zivot! Vidy je bezpeclnéjsi
zachranovat ze brehu za pouziti hazeciho pytliku nebo hazeci podkovy, pfipadné improvizovanymi
pomUckami - navazanou plovaci vestou, dlouhou vétvi, kanystrem na provaze atd.

(zdroj: http://www.raft.cz/Clanek-Desatero-vodaka-zacatecnika.aspx?ID_clanku=1810;

5.9 Zakladni pravidla pro vodni plavani

Desatero bezpecného pobytu v bazénu

1. Pfed vstupem do bazénu se vidy radné osprchujeme a omyjeme mydlem.

2.V prostorach bazénu chod pomalu; nebezpedi uklouznuti a drazu.

3. Nechod do bazénu bez dozoru, nepodcenuj nebezpeci vody.

4. Chovej se ve vodé ohleduplné, bazén neni jen pro tebe.

5. Dodrzuj pravidla bezpecnosti na vodnich atrakcich a nezdrzuj se v misté dojezdu.
6. Neskakej do bazénu mimo vyznacend mista.

7. Na hloubku patti zdatni plavci nebo déti s dozorem a plaveckou pomuckou.

8. Rodic¢e musi své déti stale hlidat. Plavéik nemuze byt vSude.

9. Jidlo k bazénu nepatfi, stejné jako sklenéné nadoby. Plav nejdfive hodinu po jidle.

10. Davéruj ¢lentim vodni zachranné sluzby. Uposlechni jejich pokyni a neprekazej jim v praci.
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Desatero bezpecného pobytu u vody

8.

9.

. Nechod'se koupat sam, nepodceniuj nebezpedi vody.

. Neplav a neskakej do vody v nezndmych mistech.

. Plav v uréeném prostoru za dozoru plavcika. Pak mas zaruku pomoci a pfipadné zachrany Zivota.
. Nechod do vody, jsi-li rozpaleny nebo unaveny. Plav nejdfive hodinu po jidle.

. Neplav daleko od brehu. Mas-li tuto potrebu, zajisti si vhodny doprovod.

. Neplav do plavebni drahy a blizkosti plavidel.

. Na plavidla patfi déti pouze s fadné oblecenou a upevnénou zachrannou vestou.

Nekoupej se v blizkosti jezu, prehrady ¢i hraze.

o v

Davéruj clentim vodni zachranné sluzby. Uposlechni jejich pokyni a neprekazej jim v praci.

10. Méj u sebe vidy néjakou zachrannou ¢i plovouci pomucku.

(zdroj: http://www.zachranari.com/desatero/)
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5.10 Bloomova taxonomie cilt

B. S. Bloom stanovil (1956) v oblasti kognitivnich cil( Sest hierarchicky usporadanych kategorii
¢lenénych ddle do subkategorii. Kategorie jsou fazeny podle stoupajici naro¢nosti psychickych
operaci, jez maji ve svém zakladu. K vymezovani cill v jednotlivych kategoriich byly vytvoreny
systémy aktivnich sloves.

Pro dosaZeni vyssi cilové kategorie je tfeba zvladnout ucivo v rdmci nizsi kategorie.
Slovnik aktivnich sloves k vymezovani vyukovych cil(

Cilova kategorie (Uroven osvojeni) Typicka slovesa k vymezovani cila

1. Zapamatovani
terminy a fakta, jejich klasifikace a kategorizace || definovat, doplnit, napsat, opakovat,
pojmenovat, popsat, pfifadit, reprodukovat,
sefadit, vybrat, vysvétlit, urcit

2. Pochopeni
preklad z jednoho jazyka do druhého, ptevod z dokazat, jinak formulovat, ilustrovat,
jedné formy komunikace do druhé, jednoducha ||interpretovat, objasnit, odhadnout, opravit,

interpretace, extrapolace (vysvétleni) prelozit, prevést, vyjadrit vlastnimi slovy, vyjadfit
jinou formou, vysvétlit, vypocitat, zkontrolovat,
zmérit

3. Aplikace

pouZiti abstrakci a zobecnéni (teorie, zakony, aplikovat, demonstrovat, diskutovat,

principy, pravidla, metody, techniky, postupy, interpretovat udaje, nacrtnout, navrhnout,

obecné myslenky v konkrétnich situacich) pldnovat, pouzit, prokazat, registrovat, resit,

uvést vztah mezi, usporadat, vycislit, vyzkouset

4. Analyza

rozbor komplexni informace (systému, procesu) ||analyzovat, provést rozbor, rozhodnout, rozlisit,
na prvky a c¢asti, stanoveni hierarchie prvku, roz€lenit, specifikovat

princip jejich organizace, vztahU a interakce mezi

prvky

5. Syntéza
sloZeni prvk( a jejich ¢asti do predtim kategorizovat, klasifikovat, kombinovat,
neexistujiciho celku (ucelené sdéleni, plan nebo || modifikovat, napsat sdéleni, navrhnout,
fada operaci nutnych k vytvoreni dila nebo jeho ||organizovat, reorganizovat, shrnout, vyvodit
projektu, odvozeni souboru abstraktnich vztahl || obecné zavéry

k ucelu klasifikace nebo objasnéni jevi

6. Hodnoceni
posouzeni materialQ, podkladl, metod a technik |[argumentovat, obhdjit, ocenit, oponovat,

z hlediska ucelu podle kritérii, ktera jsou dana podpofit (ndzory), porovnat, provést kritiku,
nebo ktera si Zak sam navrhne posoudit, proveéfit, srovnat s normou, vybrat,
uvést klady a zapory, zdGvodnit, zhodnotit
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