llustrativni dloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

Ill)i Narodnf pedagogicky institut s vazbou na klicové kompetence

Ceské republiky

Vzdélavaci obor: Télesna vychova
Ocekavany vysledek uceni: CZB-TEV-001-Z2V9-004

Aktivné se podili na planovani a organizaci svého pohybového rezimu (ve
Skole, mimo Skolu) a napliiuje ho.

Popis urovné Spinéno
e Vyhodnoti zaznamy absolvovanych pohybovych ¢innosti a jejich parametra v tydennim planu.
e Na vyzvani ucitele pfedvede nékterou z uvadénych pohybovych &innosti.

e Zhodnoti vlastni rezim, posoudi jeho vhodnost vzhledem k rozvoji télesné zdatnosti a zdravi, pfipadné
(ve spolupraci s ucitelem) optimalizuje svUj plan.

Bézecky trenér v mobilu
Autor materialu: PhDr. Jakub Forytek

Anotace

Zaci dokazou vyuzit specializované bézecké aplikace pro planovani, sledovani a analyzu svého vytrvalostniho
bé&Zeckého tréninku. Budou schopni stanovit si realistické bé&Zecké cile, vytvofit konkrétni béZzecky plan s
ohledem na rozvoj vytrvalosti a reflektovat, jak jim aplikace pomaha s motivaci, pokrokem a duSevni pohodou
pfi béhani.

Zadani pro zaky
Dnes se podivame na chytré bézecké aplikace, které se stanou vasSim osobnim bézeckym kouéem,

zaznamenaji vas trénink a pomohou vam k lepSim vysledkdm!

Vasim ukolem je vybrat si bézeckou aplikaci, vytvofit v ni svij tydenni bézecky plan na rozvoj vytrvalosti
a predstavit ho ostatnim s ukazkou, jak byste plan sledovali a vyhodnocovali.

Co musite splinit:
1. ,,Prazkum bézeckych aplikaci“ (domaci ukol / za¢atek hodiny):

o Prozkoumejte dostupné mobilni aplikace uréené pro béh (napf. Strava, Adidas Running by
Runtastic, Google Fit — zakladni funkce).

o Zamyslete se nad funkcemi:

= Co aplikace umi méfit a sledovat (vzdalenost, tempo, €as, spalené kalorie, trasa na
mapé, srdecni tep — pokud se pfipoji zafizeni)?

= Nabizeji tréninkové plany na vytrvalost (napf. ,zaCateCnicky plan na 2 km*, ,zlepSeni
tempa“)?

= Maji audio kou€ovani? Vyzvy? Komunitni funkce?

= Jsou zdarma, nebo placené (s moznosti zkusebni verze)?
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= Jaké jsou jejich vyhody a nevyhody pro vas bé&Zecky trénink?

2. ,Muj digitalni bézecky plan“ (v hodiné, na tabletech/noteboocich nebo na vlastnich telefonech
pod dohledem):

o Na zakladé prazkumu si vyberte jednu aplikaci, ve které budete pracovat.

o Stanovte si realisticky bézecky cil na nasledujici tyden. Napf. ubéhnout 3x tydné 1 km,
drzet se tempa 7 min/km, zvysit vytrvalost, abych ubéhl bez zastaveni 15 minut.

o Vytvorte v aplikaci svij tydenni bézecky tréninkovy plan na rozvoj vytrvalosti. Naplanuijte
si minimalné 3 bézecké aktivity (se dny odpocinku mezi nimi).

o Budte co nejkonkrétnéjsi:
= Datum a €as bé&hu.
* Typ béhu: (napf. pomalu, intervalovy béh, rychla chize, volny béh).
= Délkal/€as: (napf. 2 km, 20 minut).

= Pokud aplikace umozriuje, nastavte si cile pro kazdy trénink (napf. drzet tempo,
ubéhnout vzdalenost).

= Zohlednéte prostredi, kde budete béhat (hfisté, park, ulice).

= Nezapomerite na rozcvicku pred a protazeni po béhu (i kdyz to aplikace pfimo
neplanuje, myslete na to).

3. ,,Prezentace mého bézeckého kouce*:
o Kratce predstavte sviij plan a vybranou bézeckou aplikaci ostatnim.

o Vysvétlete: Proc€ jste si vybrali tuto aplikaci a tento konkrétni plan pro rozvoj vytrvalosti? Jak
vam aplikace pomaha s motivaci a sledovanim pokroku?

o Predvedte na aplikaci:
= Jak byste spustili trénink.
= Jaké informace by vam aplikace zobrazovala béhem béhu.

= Jak byste si prohlizeli svij pokrok a vysledky po dokonc¢eni tréninku (napf. mapu trasy,
graf tempa, celkovou vzdalenost).

o Budte pfipraveni odpovédét na otazky a inspirovat ostatni k béhani!
4. PInéni tréninkovych plana a dalsi ukazkovy trénink
o V nasledujici vyu€ovaci jednotce probéhne reflexe a navazani na tréninkovy plan.

o Kontrola planu: Spole¢né sdileni toho, jak se dafilo béhem tydne ve volném €ase dodrzovat
naplédnovany trénink z minula.

o Dalsi trénink: Ukazka dalSiho tréninku, ktery ma Zak v poradi ve svém planu.
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Znéni OVU Vzdélavaci strategie

Nazev KK

Slozka KK

Kod OVU
KK k uceni
Uméni se udit
KKU-USU-000-
ZV9-001

KK komuni-
kacni
Vyjadfovani
KKK-VYJ-000-
ZV9-001

KK k podnika-
vosti a pra-
covni
Realizace akci,
aktivit, projektt
KPP-REA-000-
ZV9-001

KK osobnostni
a socialni
Vlastni well-
being
KOS-WEL-000-
ZV9-001

KK digitalni
Digitalni vyvoj a
inovace
KDI-VIN-000-
ZV9-001

Ridi viastni procesy uéeni.

Vyjadfuje se prostrednictvim
souboru béznych vyrazovych
prostredkii, které voli s dura-
zem na svuj komunikacni za-
mér, partnera a situaci.

Realizuje aktivity podle viast-
nich ¢&i skupinovych postupd.

Aktivné pfispiva ke zvysovani
osobniho wellbeingu (osobni
vSestranné pohody).

Vyuziva digitalni technologie,
aby sobé ¢i ostatnim usnadnil
¢i zjednodusil pracovni po-
stupy a zkvalitnil vysledky
prace.

Metodicky komentar pro uditele

llustrativni dloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
s vazbou na klicové kompetence

- vytvafim situace, pfi nichz se Zaci uci vyhledavat, zpraco-
vavat a kriticky hodnotit informace (o bé&Zeckych aplikacich
a tréninkovych principech)

- vedu zaky k planovani, organizovani a reflexi svého pohy-
bového rezimu s vyuzitim modernich nastroju

- vytvarim pfilezitosti pro razné formy diskuse, ve kterych
mohou zaci bezpené pokladat otazky a sdilet své mys-
lenky, prozitky, pocity na dané téma (parové diskuse, de-
batni krouzky atd.)

- pfi podpore a hodnoceni vyjadfovani zakl se neorientu;ji
pouze na obsah jejich sdéleni, ale také na jeho vystiZnost,
béhem vyuky pokladam dostate€né mnozstvi otevienych
otazek, které podnécuji Zaky k pfemysleni a hlubsi argu-
mentaci

- vytvarim situace, kdy Zaci rozviji samostatnost, zodpo-
védnost a sebekazen pfi planovani a realizaci vlastniho
béZeckého tréninku

- pozaduiji po zacich stanovovat si cile, sledovat pokrok a
prekonavat pocateCni obtize, coz posiluje jejich motivaci k
pravidelnému pohybu, vytrvalost a sebedtivéru

- vedu zaky k hospodareni se silami

- zajistuji, aby si Zaci uvédomovali vyznam aktivniho Zivot-
niho stylu a pe€ovali o vlastni zdravi prostfednictvim do-
stupné a efektivni formy pohybu

- umoznuji zakam pracovat s mobilnimi aplikacemi vhod-
nymi pro danou ¢€innost

Technické zajisténi: Zajistéte pristup k zafizenim s internetem. Dukladné provéite vybrané bézecké apli-
kace — nékteré mohou vyzadovat registraci, platbu za pIlné funkce nebo mit specifické pozadavky na GPS.
Budte pfipraveni doporucit vhodné, bezpeéné a zakam pfistupné (i zdarma dostupné) varianty. Upozornéte na
to, Ze v pfipadé Ze si Zaci budou chtit instalovat aplikaci do vlastniho mobilniho telefonu, je nutné to probrat s

rodici.

Predchozi priprava zaka: Zadejte prizkum aplikaci jako domaci ukol, aby Zaci pfisli s pfedbéZnou predstavou.

Uvodni diskuse: Zagnéte s diskusi o vyhodach vytrvalostniho b&hu pro fyzické i duevni zdravi. Prog je dule-
zité planovani a jak s tim mohou pomoci aplikace (pfesnost, motivace, sledovani pokroku).
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Prace s aplikacemi:

e Projdéte s Zaky zakladni funkce typické bézecké aplikace: spusténi tréninku, zobrazeni statistik
(vzdalenost, tempo, ¢as), zaznam trasy, historie tréninku.

e Zdaraznéte dtlezitost realistickych cild pro rozvoj vytrvalosti (za¢inat pomalu, postupné zvySovat
vzdalenost/€as, ne hned tempo).

e Diskutujte o bezpeé&nosti pfi béhu venku (dopravni pravidla, viditelnost, vybér trasy, pitny rezim).
e Propojeni s fyziologii: Kratce vysvétlete, jak béh ovliviiuje kardiovaskularni systém a proc je vytrvalost
dulezita.
Individualni podpora: Béhem tvorby planu aktivné prochazejte mezi zaky, radte s vybérem aplikaci, pomahejte
s navigaci a s formulaci konkrétnich bézeckych cil( a aktivit.

Kritické mysleni: Vyzvéte zaky k hodnoceni aplikaci z pohledu bézce: Jsou informace pfehledné?, Motivuje
té audio kouc?, Je snadné najit tréninkové plany?.

Propojeni s realitou: Pfipomente, Ze aplikace je nastroj, ale skuteény béh a pocity z néj jsou nejdulezité;jsi.
Naucte zaky vnimat své télo i bez aplikace.

Aplikujte tvodni trénink pfimo ve vyucovaci jednotce, i v té nasledujici (dalSi tyden).

Zavérecna reflexe: Po prezentacich se zaméfte na: Co jste se naucili o planovani vytrvalostniho béhu?, Jak
vam aplikace pomohly (nebo nepomohly) s pfedstavou o tréninku?, Vidite se, Ze byste aplikaci pouzivali i v
budoucnu pro béh?, Jak béh a jeho planovani ovliviiuje vasi dusevni pohodu?"

Popis ovérovani
Ovérovani probiha kombinaci pozorovani uéitele, kontroly vytvorenych plana v aplikacich a hodnoceni
prezentaci a diskusi.
1. Pozorovani béhem ,Digitalniho bézeckého planu“:
o Aktivni zapojeni: Projevuji zaci zajem o préaci s aplikacemi a o planovani béhu?

o Pochopeni ukolu: Snazi se Z&ci vytvofit realisticky a konkrétni bé&Zecky pldn na rozvoj
vytrvalosti? Obsahuje minimalni pocet b&Zeckych aktivit?

o Vyuziti funkci aplikace: Snazi se Zaci efektivné vyuzivat dostupné funkce vybrané aplikace
pro planovani béhu (napf. vybér typu béhu, nastaveni vzdalenosti/€asu, sledovani cil()?

o Samostatnost a kritické mysleni: Pracuji zaci samostatné pfi vybéru a planovani? Projevu;ji
se u nich znamky kritického posouzeni bézecké aplikace?

2. Kontrola vytvoreného planu v aplikaci:

o Realisti€nost a proveditelnost: Je plan realny pro zaka s ohledem na jeho aktualni bézeckou
zdatnost a dostupné prostfedi? (Napf. zacatecnik by nemél planovat 10 km denné).

o Konzistence s cili vytrvalosti: Je plan zaméfen na rozvoj vytrvalosti (napf. postupné
zvySovani objemu, delSi souvislé béhy, pomalé tempo)?

o Rozmanitost tréninku (volitelné): Zahrnuje plan riizné typy béhu (pomalu, intervaly, fartlek),
pokud to aplikace a uroven zaka dovoli?

o Dodrzeni zadani: Spliuje plan vsechny pozadavky (napf. minimalni po¢et bézeckych dni)?
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3. Hodnoceni ,,Prezentace mého bézeckého kouce* a reflexe:

o Vysvétleni volby a cili: Dokaze zak vysvétlit, pro¢ si vybral danou aplikaci a tento konkrétni
plan pro rozvoj vytrvalosti?

o Ukazka prace s aplikaci: Pfedvedou zaci, jak by aplikaci pouzivali pro spusténi, sledovani a
vyhodnocovani tréninku?

o Reflexe a propojovani: Jsou zaci schopni reflektovat (Ustné nebo pisemné) svij proces
planovani, vyhody a nevyhody aplikace pro béh a sv(j postoj k béhu pro svou dusevni pohodu
a zlepSeni kondice?

4. Kontrola pInéni tréninkovych plant a dalSi ukazkovy trénink
o V nasledujici vyu€ovaci jednotce probéhne reflexe a navazani na tréninkovy plan.
o Absolvovani dal$iho tréninku: Ugastni se Zaci dal$iho tréninku?

o Reflexe a pIlnéni tréninkového planu: Pokraluji Zaci v tréninku i mimo hodiny télesné
vychovy?
Ugitel by mél hodnotit nejen vysledny plan, ale pfedevsim proces mysleni, planovaci dovednosti, schopnost
vyuziti digitalnich nastroji a rozvoj zodpovédnosti zakl za jejich vlastni bézecky trénink a zdravi.
Neklasifikujeme negativné zaky za vykony ani za pInéni domacich cvi€eni. Ocenujeme zaky, ktefi dodrzuji
cviceni dle planu.
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