Ucebni plan a ucebni osnovy pro $koleni cvicitelti Ill. tfidy — odbornost cvicitel vsestrannosti
- leden 2015

Ucebni plan a ucebni osnovy pro Skoleni
cvicitelu II1. tridy - odbornost

cvicitel vSestrannosti(V)

Systém Skoleni kvalifikace III. tridy

Ucebni plan a osnovy jsou zméfeny zejména na vékové kategorie zactvo a dorost a navazuji
na platné cvicebni programy odboru vSestrannosti pro muzské a Zenské slozky.

Absolvovani Skoleni III. tfidy vSestrannosti opraviiuje cviCitele k samostatnému vedeni
cviCebni jednotky vSestrannosti pro zactvo, dorost a dospélé v ramci COS. Neopraviuje K
ziskani zivnostenského opravnéni.

Kvalifika¢ni skoleni III. tfidy je v celkovém rozsahu 50 vyucovacich jednotek.

S ohledem na ptevazujici obsah Cinnosti oddilli vSestrannosti je mozné, podle mistnich
podminek, doplnit tento ucebni plan 0 volitelné predméty dle slozeni a zajmu ucastnik.
Podminkou pro upravu ucebniho planu je splnéni vSech vystupli uvedenych v ucebni osnové.
Neni ovSem Zzadouci, aby celkovy pocet vyuCovacich jednotek ptesdhl 50 hodin (véetné
samostudia).

Vstupni pozadavky

e dosazeni v€ku 18 let nejpozdéji v den zaveérené zkousky

Profil absolventa

Uspéény absolvent odbornosti cvicitele vSestrannosti III. tiidy je schopen samostatnd
naplanovat a vést cvi¢ebni jednotku sportovni vSestrannosti v sokolskych télocviénych
jednotach. Dokaze zvolit vhodny obsah a didaktické postupy se zietelem k vEkovym
zvlaStnostem, zdatnosti a vykonnosti cvi€encil. Zna a umi prakticky pouzivat vhodné povely,
pokyny a odborné nézvoslovi a pojmy. Svym vystupovanim a jednadnim je vzorem. Dokaze
poskytnout piedlé¢katskou prvni pomoc.

Ovéreni znalosti

Skoleni je zakonéeno zkouskou. Zkousky nejsou zahrnuty v uéebnim planu.
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Ucebni plan

Ucebni plan odbornosti vSestrannost je rozdélen na dvé ¢asti (konzultace).

Prvni konzultace (uc¢ebni plan shodny pro $koleni pomahateli)

Nazev pfedmétu

pocet vyucovacich

jednotek

1. Historie COS 1(S)
2. Program a organizace COS 2

3. Anatomie 2 (S)
4. Fyziologie télesnych cviceni a diagnostika 2

5. Predlékarska prvni pomoc 2

6. Pravni problematika a Bezpec¢nost a ochrana zdravi 1 +1(S)
7. Pedagogika a psychologie 2 +1(S)
8. Zéklady odborné terminologie 2

9. Stavba cvicebni jednotky, organizace cvicencli 2

10. Kondi¢ni a zdravotn¢ orientovand cviceni 4

11. Gymnastické ¢innosti — akrobacie 4

12. Pohybové hry 2

Celkem vyuéovacich jednotek v prvni konzultaci 23 +5(S)

Druha konzultace

Nazev predmétu

pocet vyucovacich

jednotek

13. Gymnastické ¢innosti — cvic¢eni na naradi 4

14. Gymnastické ¢innosti — cviceni s na€inim 2

15. Atletika 3

16. Sportovni hry 4

17. Cviceni s hudbou 2

18. Plavani 1 (praxe dle podminek)
19. Pobyt v ptirodé 1

20. Priklady stavby, vedeni a organizace cvicebnich jednotek 5
Celkem vyucovacich jednotek v druhé konzultaci 22
Celkovy pocet hodin Skoleni 45

(+5 hodin samostudia)

Samostudium se zahrnuje do celkového poctu vyucovacich jednotek a je ovéfeno v ramci

zavérecnych zkousek. V ucebnim planu je uveden minimalni pocet hodin samostudia.

Vyuka probihd formou ptednasSek, skupinové prace, praktickych cviceni a samostudia.
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Ucebni osnovy

V ucebni osnové je uveden nazev predmétu a tematické okruhy uciva. Vzdé€lavaci cile
(kurzivou) urcuji jaké dovednosti a znalosti by mél po absolvovaném predmétu cviditel
ovladat.

1.

Historie COS (samostudium)

Zalozeni Sokola a Ceské obce sokolské

Vyznamné osobnosti a data v historii Sokola, sokolské slety
Podil Sokola na vzniku ¢eskoslovenského statu

Reakce Sokola na situaci v riznych casovych etapach

Cvicitel:

Strucné popise hlavni etapy vyvoje COS

. Program a organizace COS

Sou¢asna organiza¢ni struktura a program COS

Organizacni struktura odboru vSestrannosti

Stanovy a sjezdy, volebni systém

Zakladni sezndmeni s organiza¢nim a finanénim zajisténim ¢innosti v T. J.
Cvicebni programy odbora vSestrannosti

Systém soutézi v odboru vSestrannosti

Systém vzdélavani v odboru viestrannosti COS

Slety

Cvicitel:

Viastnimi slovy vysvétli strukturu COS a zarazeni cvicitele ve struktuie COS a vyznam
stanov COS

Orientuje se v obsahu cvicebnich programii odboru vsestrannosti

Orientuje se v systému soutézi a hlavnich akci COS

Popise systém vzdélavani vV odboru vsestrannosti COS, zpiisoby ziskdni kvalifikace a
zpiisoby jejiho udrzeni

. Anatomie (samostudium)

Soustava operna a pohybova: kosti a jejich spojeni, klouby a vazy, svaly

Soustava obéhova: srdce, krevni ob&h, vyznam pro ¢innost svalové soustavy, zjisténi
tepové frekvence

Soustava dychaci: mechanismus dychani, spravna technika dychani

Princip nervosvalové koordinace, soustava nervova
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Cvicitel:

Popise opérnou soustavu a kloubni spojeni
Popise zakladni funkci dychaci a obéhové soustavy
Vyjmenuje zdkladni svalové skupiny

. Fyziologie télesnych cvic¢eni a diagnostika

Soustava pohybova: hlavni svaly a jejich funkce, svaly s tendenci ke zkraceni a k
oslabeni,

ZatiZzeni a znamky Ginavy

Relaxace a regenerace, kompenzace

Orienta¢ni posouzeni drzeni téla

Testy zdatnosti (typy a druhy testovani)

Cvicitel:

vvvvvv

pohybech, uvede, které svalové skupiny maji sklon k ochabovani a které ke zkracovani
Vysveétli vyznam spravné techniky dychani pri cviceni

Dokaze urcit vhodné zatizeni (tepovou frekvenci) pro kondicni cviceni riznych vékovych
skupin

Vybere zdkladni testy k posouzeni funkcniho stavu organizmu, dokdze orientacné posoudit
kvalitu drzeni téla

Vysvetli diilezZitost cviceni pri prevenci civilizacnich chorob

Vyjmenuje zakladni didaktické zasady kompenzacnich cviceni

Predlékarska prvni pomoc

Prakticky nacvik prvni pomoci pfi stavech bezprostiedné ohrozujicich Zivot (zéastava
srdecni ¢innosti, zastava dychani, poranéni patete)

Tisnové volani

Prakticky nacvik prvni pomoci pii velkém krvaceni (Zilni, tepenné)

Prakticky nacvik prvni pomoci pii bezvédomi

Prakticky néacvik prvni pomoci pii nejcastéjSich trazech pohybového aparatu (podvrknuti,
vykloubeni, zlomeniny)

Prvni pomoc pii projevu zachvatu a Soku

Cvicitel:

Dokaze rychle vyhodnotit nenaddalou situaci, urcit druh a rozsah poranéni ¢i poskozeni a
navrhnout zpisoby reseni

Uvede spravnou podobu rozhovoru pri volani na zachranny systém

Predvede a vysvetli spravny postup pri neodkladné resuscitaci

Popise a ukdze zotavovaci polohu

Vysvetli spravny postup poskytnuti prvni pomoci pri nejcastéjsich urazech a predvede
jednoduchou obvazovou techniku
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. Pravni problematika a BOZ (+ samostudium)

Pravni odpovédnost cvicitele (bezpecnost predpisy v T. J. a BOZ, revize nafadi, soucasné
pravni normy pro ¢innost cvicitele a pedagogicky dohled, pojisténi cvicenct a cviciteli)
Zasady prevence Uraza

Administrativni postup po vzniku trazu

Zpusoby zdravotniho zajisténi t€lovychovnych a sportovnich akei

Postup pfi vzniku mimotadnych udalosti

Pojisténi cvicencti a cvicitelt

Cvicitel:

Uvede zasady bezpecnosti a prevence urazii
Popise cinnost cvicitele pri vzniku mimoradnych udadlosti
Vysvetli postup po vzniku urazu

. Pedagogika a psychologie(+ samostudium)

e Zakladni pedagogické zasady (samostudium)
e Pohybové schopnosti a dovednosti (samostudium)
e Didaktické metody vyuky (samostudium)
e Zakladni didaktické formy (samostudium)
e Druhy uceni (samostudium)
e V¢kové zvlastnosti

e Osobnost cvilitele

e Motivace cvicenct a cvicitele

e Hlasovy a neverbalni projev cvilitele

o Ziklady efektivni komunikace a feSeni konfliktl

e Cvicenci se zvlastnimi potfebami (napt. ADHD)

e Drop-out efekt (divody ukonceni zdjmové ¢innosti)
Cvicitel:

Vysvetli a na prikladech ukaze zakladni pedagogické zasady

Vysvetli zakladni rozdil mezi pohybovymi dovednostmi a schopnostmi

Na prikladu ukaze, jak Ize rozvijet zakladni pohybové schopnosti

Vybere vhodné didaktické metody vyuky a organizacni formy s ohledem na vékové
zvlastnosti cvicencu

Uvede a vysvetli metody a prostredky k motivovani a usmérnovani cvicenctu

Objasni jakeé odborné, charakterové, moralni a dalsi vlastnosti ma mit cvicitel

Dokadze navrhnout upravu cvicebniho programu pro cvicence se zvlastnimi potrebami
Predvede modelové reseni konfliktu (napr. cvicitel — cvicenec, cvicitel — rodic)
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8. Zaklady odborné terminologie

o Polohy a pohyby celého téla
e Pohyby a polohy ¢asti téla - nazvy znackové a specialni
e Seznameni s grafickym zdznamem pohybu

Cvicitel:

e Na zdkladeé jednoduchého nazvoslovného popisu predvede popsany cvik
e Popise zakladni postoje, hlavni pohyby pazi a nohou

9. Stavba cvi¢ebni jednotky, organizace cvi€encii

Struktura cvicebni jednotky

Jiné formy cvicebnich jednotek (napt. vylet, vefejnd hodina)

Obsah v jednotlivych ¢astech cvicebni jednotky

Planovani ¢innosti v prubéhu cvi¢ebniho roku

Planovani, ptiprava a hodnoceni cvicebni jednotky

Formy organizace cvicencii

Zpisoby vedeni a veleni kolektivu cviencii v riiznych podminkach a prostfedich
(t€locvicna, hiiste, priroda)

e Potadovia cviceni (ndstupové a pochodové tvary druZstva, zakladni povely)

Cvicitel:

e vyjmenuje jednotlivé casti cvicebni jednotky a vysvétli jejich vyznam a doporuceny obsah

e navrhne a zpracuje modelovou cvicebni jednotku vsestrannosti dle zadani a provede jeji
kriticky rozbor

o dokdze vhodné kombinovat riizné druhy cviceni ve cvicebni jednotce

e je schopen zhodnotit sestavenou cvicebni jednotku a upravit ji pro konkrétni skupinu
cvicencii (vékovou kategorii)

e uvede specifika jinych forem cvicebnich jednotek

e predvede organizaci druzstva

e je schopen velet k ndastupu do Fady a zdstupu, obratiim na misté a za pochodu

10.Kondic¢ni a zdravotné orientovana cviCeni

e Cviceni pro ptipravu organismu k pohybové ¢innosti

e Cviceni pro spravné drzeni téla, posouzeni drzeni téla

e Cviceni pro odstranéni svalové dysbalance (cviceni vyrovnavaci a relaxaéni)

e Cviceni koordina¢ni

e Zasady zdravého posilovani (vybér cvikl, metodika, technika provedeni, modifikace)
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e Prosttedky rozvoje zdkladnich pohybovych schopnosti (obratnost, rychlost, sila,
vytrvalost, flexibilita)
e Zdravotné orientovana zdatnost, zdravy Zivotni styl

Cvicitel:

o Popise zasady spravného drzeni téla

o Ovlada zasobnik cvikit pro svaly, které je treba posilovat a které je treba protahovat
e Znd metodu nacviku téchto cvikii, véetne upozorneni na chyby

o Dokaze upravit cviceni podle individudlnich potieb cvicence

e Dokaze navrhnout vhodny program pro rozvoj pohybovych schopnosti

11. Gymnastické ¢innosti - akrobacie

Organizator Skoleni ma moZznost upravit rozdéleni vyucovacich jednotek u gymnastickych
¢innosti podle mistnich podminek i znalosti a zajmu posluchacti, s vyjimkou akrobatické
prupravy. Podstatné je zvladnuti uvedeného uciva.

Minimalni obsah
e Motoricko-funk¢ni piiprava a jeji slozky (podporova, odrazova, doskokova a dopadova,
rotacni, rovnovazna)
e Zakladni akrobatické prvky:
e Kolébka, prevaly
Kotouly vpted skrémo, roznozmo
Kotouly vzad — skrémo, do vzporu stojmo, do zasvihu
Skoky (se skré¢enim pfednozmo, skoky s obraty, certik, nlizky)
Rovnovazné prvky (stoje jednonoz, vahy)
Stoj na lopatkach s oporou i bez opory rukou
Stoj na hlavé
Stoj na rukou
Premetovy poskok, piemet stranou
Metodika nacviku, dopomoc a zachrana u vyjmenovanych prvki

Rozsifujici obsah
e Skoky (dalkovy skok, janosik, kadet)
Kotoul letmo
Kotoul vzad do stoje na rukou
Priiprava pro piremet vpied i vzad
Premet vpted i vzad
Pfemet stranou s ptlobratem (rondat)
Ptemet stranou jednoruc
Salto vpted i vzad
Spojovani akrobatickych prvki do akrobatickych fad

Cvicitel:

o Vysvetli vyznam motoricko-funkcni pripravy pro rozvoj cvicence
o Vyjmenuje jednotlive slozky motoricko-funkcni pripravy a ukaze na prikladech
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o Vysvetli ditvody pro dodrzovani metodickych rad v motoricko-funkcni pripravé a u
vyjmenovanych prvki

o Vysvetli a predvede spravnou techniku provedeni zdkladnich akrobatickych prvikii,
metodicky postup vyuky, zachranu a dopomoc s ohledem na vekovou kategorii cvicencii a
uvede zasady bezpecnosti.

Doporucena forma vyuky: praktické cviceni s vykladem

12. Pohybové hry

e Zasady pro organizaci pohybovych her

o Ptiklady her vhodnych pro rizné vékové kategorie a v riizném prostiedi
e Hry se zaméfenim na rozvoj rychlosti, obratnosti, vytrvalosti a sily

« Upolové hry

e Seznamovaci hry

e Soutéze druzstev

Cvicitel:

o vyjmenuje a vysvetli zasady organizace a vedeni jednoduché hry
e uvede priklady her pro riizné vékové kategorie a v riizném prostredi

13. Gymnastické ¢innosti — cvi¢eni na naradi

U uvedenych okruhli u¢iva v predmétu ,,Gymnastické ¢innosti — cvi€eni na nafadi* vyucujici
uvede zasady bezpecnosti a prevence urazil, vysvétli a pfedvede spravnou techniku provedeni,
metodiku nacviku jednotlivych prvki, dopomoc a zachranu, vCetné spravného nazvoslovi.

13.1 Vyuziti naiadi a nacini v motoricko-funkéni pripraveé

e rOzné formy vylézani a slézani, ruckovani a prolézani s vyuZitim ridzného
gymnastického nafadi a nacini

e technika dopadi, doskokt a padi

e obihdni a pteskakovani (odrazem snozmo i stiidnonoz, apod.) rtizné rozestavéné¢ho
naradi

e vyuziti rizného naradi (Zebfin, bedny, hrazdy, lavi¢ek) pro rozvoj koordinace a
rovnovahy

e priklady protahovacich a posilovacich cvi€eni S vyuZitim naradi

13.2 Cviceni na naradi
13.2.1Hrazda po celo

Minimalni obsah:
e Svisstojmo
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e Ze svisu stojmo vzadu vysazené odrazem (tahem) snozmo presvih skrémo, svis
zavésem v podkoleni

e Svis vznesmo vzadu, svis sttemhlav vzadu, vyskok do vzporu a sesin vpied,
vysvih unozmo, pte$vih tnozmo

e Vzpor jizdmo

e Odkmihem seskok

e Vymyk

Rozsitujici obsah

e Vzepfeni zdvésem v podkoleni
e To¢ jizdmo, to¢ vzad

e Vzepieni jizdmo

e Podmet

13.2.2 Bradla (o stejné vysi Zerdi)
Minimalni obsah

Vzpor

Ruckovani

Komihani ve vzporu

Vysed roznozmo

Prednozka, zanozka

Kotoul roznozmo

Rozsitfujici obsah
e PrednoZka s celym obratem k Zerdi, stoj na ramenou
e ZanoZka do stoje na rukou

13.2.3 Kruhy nizké
e Svisvznesmo
e Svisvzadu
e Svis stfemhlav

13.2.4 Kruhy dosko¢né
e Komihani
e Seskok zakmihem

Rozsirujici obsah

e Priekot vzad

e Priekot vzad roznozmo

e Vzpor a piednos

e Vzepieni tahem souru¢ (jen muzské slozky)

13.2.5 Kruhy v hupu
e Houpéni i s obraty
e Seskok u zdhupu zakmihem

Stranka 9 z 15



Ucebni plan a ucebni osnovy pro $koleni cvicitelti Ill. tfidy — odbornost cvicitel vsestrannosti
- leden 2015

13.2.6 Kladina
Minimalni obsah
e Cviceni rovnovahy: lavicka, nizka kladina, vysoka kladina
e Naskoky, seskoky
e Akrobatické prvky (leh vznesmo, kotoul vpied a vzad)
e Obraty (jednonoz, snozmo)
e Skoky (Certik, ntizkovy skok, jeleni skok)
e Rovnovazné prvky
e (Chuze a poskoky (rizné druhy chlize — ve vyponu, vzad, stranou)

Rozsifujici obsah
e Akrobatické prvky (pfemet stranou, stoj na rukou)
e Skoky (se skr¢enim piednozmo, janosik, dva riizné plynule navazané skoky)

13.2.9 Preskokové naradi a preskok
e (Odrazova a doskokova priprava
e Technika odrazu na mustku
e Nécvik odrazu z mustku s ndslednym piimym skokem ptes nizkou prekazku
(medicinbal apod.)
e Faze pteskoku — rozb¢h, odraz, prvni letova faze, druha letova faze, doskok

13.2.10Trampolina mala

minimalni obsah
Technika odrazu z malé trampoliny
Opakované poskoky s dopomoci i bez dopomoci
Naskok na malou trampolinu z nizké bedny (lavi¢ky) a odrazem piimy skok
Ptimé skoky (pfimy skok, skok se skréenim prednozmo, s ¢elnym roznozenim,
Stika)

RozSifujici obsah — mala trampolina

e Nacvik pfemeti a salt

e  Salto vpied

e  Skoky s pieskokovym natradim (roznozka, skréka, piemet)

Rozsirujici obsah - velka trampolina
e Skoky pfimé i s pohyby nohou i s obraty
e Skoky do sedu i lehu, ptipadné s obraty

13.2.11 Koza / bedna (dle mistnich podminek)
Minimalni obsah
e Vyskok do vzporu dfepmo a plynule seskok
e Skrcka
e Roznozka

Rozsifujici obsah
e Roznozka a skréka se zaSvihem

e Schylka
e Odbotka
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e Nacvik ptfevratovych skokt

13.3. Vyuziti naradi v prekazkovych drahach

14 Splh

14.1 Splh na ty¢i
e S pfirazem i bez pfirazu

14.2 Splh na lané
e Klickou i bez ptirazu

Cvicitel:

o Dokaze vyuzit naradi pro motoricko-funkcni pripravu gymnastickych dovednosti

o U uvedenych tvarii vysvétli a predvede spravnou techniku provedeni cviku, metodicky
postup vuky, zachranu a dopomoc s ohledem na vekovou kategorii cvicencii a uvede
zasady bezpecnosti.

14. Gymnastické ¢innosti - cviCeni s na¢inim

Organizator Skoleni vybere vhodné nacini dle mistnich podminek a zajmu studentd.

e Zakladni technika cviceni s nacinim (napf. mic¢, Svihadlo, ty¢, medicinbal, ¢inka,
terabend, gymbal, overbal, Satek, obrug, stuha, kuZzel)

Cvicitel:
o Predvede zdkladni techniku cviceni s vybranym ndcinim a vysvetli vyznam cviceni

S ndcinim pro cvicence
e  Umi opravit chyby v technice cviceni s nacinim

15. Atletika

e Specialni atleticka pripravna cvi€eni a zafazeni do cvicebni jednotky

e Metodika nacviku atletickych disciplin, bezpecnost provadéni

e Rozvoj béZecké rychlosti, odrazové sily, vybusné sily pii hodech a vrzich a jejich zatazeni
do cvi€ebni jednotky

e Organizace atletické cvic¢ebni jednotky se zplisobem vedeni ¢innosti na vice stanovistich.

Hodnoceni atletickych disciplin v ramci sportovni vSestrannosti.
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15.1 Behy

o Bézecka abeceda — napt. zakopavani, liftink, skipink, predkopavani, odpichy.
o Start nizky, polovysoky. Cinnost startéra, startovni povely.
o Bc¢hy na kratké (sprinty) a stfedni traté, kondi¢ni behy - vybéhy do terénu

15.2 Skok daleky

o Bézecka a odrazova priprava
o Faze: rozbéh, odraz, letova faze, doskok
e Spojeni rozb&hu s odrazem, vyméteni plného rozbéhu

15.3 Hod kriketovym mickem

e Metodika vyuky, vyuziti riznych poloh odhodu (napf. leh, sed, klek)
e Faze hodu: drZzeni micku, rozbéh, odhod
e Materialni vybaveni, prostfedi, podminky, bezpecnost

15.4 Vrh kouli

e Metodika vyuky vrhu

e Faze vrhu: drzeni koule, sun, vlastni vrh

o Hod a vrh z mista, hod z rozb&hu, vrh se sunem

e Materialni vybaveni, prostiedi, podminky, bezpecnost

Cvicitel:

e Predvede nékolik prvkii atletické abecedy, vysvetli jeji vyznam a popise nejcastejsi chyby v
provedeni

e Predvede nacvik techniky behu, skoku dalekého, hodu kriketovym mickem, vrhu kouli

e Dokaze zvolit vhodny atleticky program vzhledem k vékovym zvlastnostem a zdatnosti
cvicenctl

o Vyuziva pohybovych her k rozvoji zakladnich atletickych schopnosti cvicencu

o Umi odstranit chyby v technice dané discipliny

o Vysvetli zpusob méreni jednotlivych disciplin

Doporucena forma vyuky: praktické cviceni s vykladem.

16. Sportovni hry

Poradatel podle moznosti a zdmu cviCiteli vybere nejméné jednu sportovni hru z
minimalniho obsahu a jednu z rozs$ifujiciho obsahu. U kazdé¢ hry probere: zakladni pripravna
cviceni, herni ¢innosti jednotlivce (konkrétni prace jednotlivee s mic¢em nebo jinou pomtickou
v dané hie), zakladni herni systémy (napf. postaveni hracii na htisti, obrana, Gtok) zakladni
platna pravidla — v€etn¢ upozornéni na nejaktudlnéjsi zmény pravidel.
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Minimalni obsah
Organizator vybere jednu z téchto her: volejbal, basketbal, florbal, fotbal.
Rozsirujici obsah
Napft. badminton, ringo, softbal, pétanque, ultimate, kin-ball, korfbal.
Cvicitel:

o Zorganizuje ndcvik herni cinnosti jednotlivce ve vybrané hre

o Ovlada zakladni znalost pravidel, organizovani a vedeni hry

Doporucena forma vyuky: praktické cviceni s vykladem

17. Cvicéeni s hudbou

e Hudebn¢ pohybové vztahy (pocitaci doba, rytmus, tempo, hudebni fraze)

e Kiritéria pro vybér hudebniho doprovodu

o Ptiklady cviceni s hudebnim doprovodem

e Pochod, rytmické vyuzivani pfizvucné doby; slovni rytmizace (,,pocitani*)

e Vyuziti hudby pro gymnasticka cvi¢eni (doprovod pro cviceni na akrobacii a teamgym,
pohybova skladba — ptiklady, praxe

Cvicitel:

e Orientuje se v zdkladnich pojmech hudebné pohybovych vztahii

e Uvede kritéria pro vybér hudebniho doprovodu pro rizné formy cviceni s hudbou a
dokaze vybrat vhodny hudebni doprovod pro riizné formy cviceni.

Doporucena forma vyuky: praktické cviceni s vykladem

18. Plavani

Podle mistnich podminek potadatel zatadi vyuku v bazénu, ptipadné teoretickou vyuku.

e Zékladni pravidla bezpecnosti pfi plaveckém vycviku

e Zékladni plavecké dovednosti

o Zakladni etapa plavecké vyuky

e Vyuziti plaveckych pomucek

o Startovni skoky a obratky

e Vyklad pravidel plavani v rozsahu sportovni vSestrannosti (mozno samostudiem)
o Zakladni zachrana tonouciho v bazénu

Cvicitel:

e Popise zakladni pravidla plavani v ramci zavodut sportovni vSestrannosti

o Popise zakladni pravidla bezpecnosti pri plaveckém vycviku

o Vyjmenuje nejcastéjsi chyby pri adaptaci na vodni prostiedi a umi predvést odstranéni
nejcastéjsich chyb

o Uvede priklady vyuziti plaveckych pomiicek pro nacvik plaveckého zpiisobu
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V pripadé mozZnosti vyuziti bazénu:

o Vysvétli a predvede spravnou techniku urceného plaveckého zpiisobu
o Vysvetli a predvede spravnou techniku startovniho skoku
e Predvede nebo popise dopomoc unavenému plavci

19. Pobyt v prirodé

e Zatazeni pobytu v pfirod¢ do ¢innosti oddila vSestrannosti
e Organiza¢ni formy pobytu v ptirod¢

e Specifika bezpecnosti pobytu v ptfirodé

e Zalesacky zavod zdatnosti

Cvicitel:
o Je schopen zorganizovat cvicebni jednotku v prirodnim prostredi, vylet

e PopiSe mozna rizika pro bezpecnost cvicencii pri pobytu v prirodnim prostredi a navrhne
zpusoby zabezpeceni

20. Priklady stavby, vedeni a organizace cvicebnich

jednotek

Poradatel pfipravi ukazky jednotlivych cvicebnich jednotek s jejich stavbou (rozcvi€eni
zaméiené na hlavni ¢ast hodiny, zavére¢né zklidnéni a protazeni); vybér z cvicebniho obsahu
napi. mladsi zdkyné, mladsi Zaci, starSi zakyné, star§i Zaci, dorostenky, dorostenci, Zeny,
muZi, - tak, aby byly zfeymé vékové zvlastnosti jednotlivych kategorii.

Poradatel muze zvolit ukazkové hodiny v rizném prostiedi (t¢locvicna, hiisté, volna ptiroda)
podle sloZeni a zajmu posluchact a mistnich podminek.

Vhodné je také seznamit se stavbou nékterych monotematickych cvicebnich jednotek a
zvlastnich forem (napf. aerobik, vylet, vychazka, zdvod).

Povinné je tfeba zaradit ukazku cvicebni hodiny se zamérenim na cvieni na naradi,
organizovanou pro vice druZstev a jednu se zamérenim na predem danou vékovou
kategorii.

Cvicitel:

o Je schopen kriticky vyhodnotit viastni ¢innost pri vedeni CJ
e Rozpozna potreby a zdajmy cvicencii a pripravi ¢i upravi podle nich cvicebni jednotku

Doporucena forma vyuky: ukazkova cvicebni jednotka s naslednym rozborem a diskusi

Stranka 14 z 15




Ucebni plan a ucebni osnovy pro $koleni cvicitelti Ill. tfidy — odbornost cvicitel vsestrannosti
- leden 2015

Doporucena literatura

Seznam literatury upravit dle normy CSN ISO 690:2010

Déjiny a soudasnost Sokola: Jifi Zizka — COS 2005

Cvi¢ebni programy Odboru viestrannosti COS — OV COS 2014
Svaly ¢lovéka: T. Jelen — COS

Zdravovéda: T. Jelen — COS

Prvni pomoc: T. Jelen — COS 2002

Potadova cvigeni: Z. Svoboda — COS

Pobyt v piirodé: J. Némec - COS

Zakladni gymnastika: M. Skopova, M. Zitko, Karolinum 2005
Dobrodruzné hry a cvi€eni v ptirodé: J. Neuman, Portal 2001
Nézvoslovi cvigeni prostnych: V. Pafizkova COS 2002 (uéebni text)
Nazvoslovi pro cvicitele: Applt, Horakova, Novotny, Olympia 1990
Skoky na malé trampoling: M. Zitko, CASPV, Praha 1998

Hry s mi¢em pro déti: M. Tuma, J. Tkadlec, Garda, Praha 2004
Hudebné pohybové hry: Viskupova

Zakladni hudebni pojmy: Jelinek, Kladno 2000

Hudebné pohybova vychova: E.Kulhankové, Portal 2000

Lidové pisni¢ky a hry s nimi: Simanovsky, Ticha

Gymnasticka ptiprava sportovce: J. Kristofi¢

Pravni problematika a BOZ pro cvi¢itele: J. Priiga, COS 2014
Sportovni rozcviceni: A. Kaplan a kol. Grada 2014

Sportovni ptiprava déti: T. Peri¢. Grada 2005

Aerobik kompletni pritvodce: Skopova, Berankova, Grada Praha 2008
Hry na htisti a v télocviéné: M.Zapletal, Leprez 1997

Pohybové hry a hrani: F.Mazal — Hanex Olomouc 2000

Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily: J.Neuman, Portal 2003
Dobrodruzné hry v télocvicné: J. Neuman, Portal 2001

Akrobacie: M. Zitko, CASPV, Praha 1998

Skoky z malé trampoliny: M. Zitko, CASPV, Praha 1998

Atleticka pfiprava: P. Jetabek, Grada, Praha 2008

Atletika pro déti a jejich rodice, ucitele, trenéry: A. Kaplan, N. Valkova, Olympia, Praha 2009
Hry s mi¢em pro déti:M.Tuma, J. Tkadlec, Grada, Praha 2004,
Gymnastika 1.: (online). FTVS

Gymnastika Il.: (online): FTVS

Potadova cvigeni: Z. Svoboda — COS

Zakladni gymnastika: J. Hajkova, D. Vejrazkova

Kondi¢ni a vyrovnavaci cvi¢eni: M. Hronzova, PEDF UK 2013
Rozcviceni ve sportu: Kaplan, Jebavy a dalsi. Grada 2014
Nafad’ova gymnastika:Kristofi¢, COS 2010

Zakladni gymnastka: Skopova, Zitko. Karolinum 2005
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