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RÁMCOVÝ PLÁN ZÁJMOVÉHO ÚTVARU 

 

název:  Hobby horse  

zpracoval/a:  Ludmila Tomášková 

 

Cíle vzdělávání: 

• Podpořit kladný vztah ke sportu 

• Naučit samostatnosti a fyzické hygieně 

• Podpořit správné držení těla 

• Podpořit dovednosti dítěte, rozvoj obratnosti, všestrannosti a spolupráce s ostatními  
 

 

Klíčové a odborné kompetence:  

• Kompetence sociální a personální - účinně spolupracuje ve skupině, podílí se společně s pedagogy 
na vytváření pravidel práce v týmu, na základě poznání nebo přijetí nové role v pracovní činnosti 
pozitivně ovlivňuje kvalitu společné práce 

• Kompetence občanské - rozhoduje se zodpovědně podle dané situace, poskytne dle svých možností 
účinnou pomoc a chová se zodpovědně v krizových situacích i v situacích ohrožujících život a zdraví 
člověka 

• Kompetence pracovní - používá bezpečně a účinně materiály, nástroje a vybavení, dodržuje 
vymezená pravidla, plní povinnosti a závazky, adaptuje se na změněné nebo nové pracovní 
podmínky; přistupuje k výsledkům pracovní činnosti nejen z hlediska kvality, funkčnosti, 
hospodárnosti a společenského významu, ale i z hlediska ochrany svého zdraví i zdraví druhých, 
ochrany životního prostředí i ochrany kulturních a společenských hodnot 

• Kompetence k řešení problémů -  Vnímá nejrůznější problémové situace, rozpozná a pochopí  

problém, přemýšlí o nesrovnalostech a jejich příčinách, promyslí a naplánuje způsob řešení problémů  

a využívá k tomu vlastního úsudku a zkušeností; samostatně řeší problémy; volí vhodné způsoby řešení;  

užívá při řešení problémů logické, matematické a empirické postupy; Kriticky myslí, činí uvážlivá  

rozhodnutí, je schopen je obhájit, uvědomuje si zodpovědnost za svá rozhodnutí a výsledky svých činů  

zhodnotí 

• Kompetence k realizaci zájmové činnosti.  

• Kompetence k aktivnímu využívání volného času. 
 

Obsah činnosti:  

 význam pohybu pro zdraví – pohybový režim žáků, délka a intenzita pohybu 

 příprava organismu – příprava před pohybovou činností, uklidnění po zátěži, napínací 
a protahovací cvičení 

 zdravotně zaměřené činnosti – správné držení těla, správné zvedání zátěže; průpravná, 
kompenzační, relaxační a jiná zdravotně zaměřená cvičení a jejich praktické využití 

 rozvoj různých forem rychlosti, vytrvalosti, síly, pohyblivosti, koordinace pohybu 

 hygiena při TV – hygiena pohybových činností a cvičebního prostředí, vhodné oblečení a obutí pro 
pohybové aktivity 

 bezpečnost při pohybových činnostech – organizace a bezpečnost cvičebního prostoru, 
bezpečnost v šatnách a umývárnách, bezpečná příprava a ukládání nářadí, náčiní a pomůcek 



 rytmické a kondiční formy cvičení pro děti – kondiční cvičení s hudbou nebo rytmickým 
doprovodem, základy estetického pohybu, vyjádření melodie a rytmu pohybem, jednoduché tance 

 základy atletiky – rychlý běh, motivovaný vytrvalý běh, skok do dálky nebo do výšky 

 zásady jednání a chování – fair play, olympijské ideály a symboly 

 pravidla zjednodušených osvojovaných pohybových činností – her, závodů, soutěží 

 hygiena a bezpečnost při pohybových činnostech – v nestandardním prostředí, první pomoc při 
TV a sportu v různém prostředí a klimatických podmínkách, improvizované ošetření poranění 
a odsun raněné 

 

 

Očekávané výstupy: 

• spojuje pravidelnou každodenní pohybovou činnost se zdravím a využívá nabízené 
příležitosti 

• zvládá v souladu s individuálními předpoklady jednoduché pohybové činnosti jednotlivce 
nebo činnosti prováděné ve skupině; usiluje o jejich zlepšení 

• spolupracuje při jednoduchých týmových pohybových činnostech a soutěžích 

• uplatňuje hlavní zásady hygieny a bezpečnosti při pohybových činnostech ve známých 
prostorech školy 

• reaguje na základní pokyny a povely k osvojované činnosti a její organizaci 

• zvládá v souladu s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytváří 
varianty osvojených pohybových her 

• uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného chování v běžném sportovním prostředí; 
adekvátně reaguje v situaci úrazu spolužáka 

• jednoduše zhodnotí kvalitu pohybové činnosti spolužáka a reaguje na pokyny k vlastnímu 
provedení pohybové činnosti 

• jedná v duchu fair play: dodržuje pravidla her a soutěží, pozná a označí zjevné přestupky 
proti pravidlům a adekvátně na ně reaguje; respektuje při pohybových činnostech opačné 
pohlaví 

 

 

 

 

Metody práce:  

• klasické (vysvětlování, předvádění a pozorování, práce s obrazem, instruktáž, napodobování),  

• aktivizující (řešení problému, rozhovor, experiment, hra). 

 


