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 Na cesté

e Vede si zaznam o absolvovanych pohybovych aktivitach a pohybovém rezimu.

Domaéci trenér v mobilu
Autor materialu: PhDr. Jakub Forytek

Anotace

Z4ci dokaZzou samostatné vybrat a efektivné vyuzit aplikaci pro doméci cviéeni k planovani a realizaci svého
pohybového rezimu. Budou schopni identifikovat své cile, zvolit vhodné typy cvi¢eni pro domaci prostfedi a
reflektovat, jak jim aplikace pomaha s motivaci a udrzenim pravidelnosti, ¢imz se rozviji jejich odpovédnost za
vlastni zdravi a pohodu.

Zadani pro zaky
Dnes se podivame na super pomocniky — aplikace pro domaci cviéeni, které z vaSeho mobilu nebo tabletu

udélaji osobniho trenéra! At uz mate doma malo mista, nebo nechcete chodit do posilovny, najdeme cestu, jak
se hybat chytfe a efektivné.

Vasim ukolem je vybrat si aplikaci pro domaci cviéeni, navrhnout si v ni svij tydenni tréninkovy plan a
pripravit kratkou ukazku, jak byste podle aplikace cvicili.

Co musite splinit:
1. ,,Prazkum aplikaci pro domaci cviéeni“ (domaci ukol / zac¢atek hodiny):

o Prozkoumejte dostupné fitness aplikace uréené specialné pro cviéeni doma (klicova
slova: doméaci cviceni, home workout).

o Zamyslete se nad otazkami:

= Co aplikace nabizi? (napf. videa s cvienim, pfednastavené plany, sledovani pokroku,
vyzvy, cvi¢eni bez pomucek, s vlastni vahou, jéga, HIIT atd.)

= Je aplikace vhodna pro zacate¢niky? Jakou uroveri si muzu zvolit?
= Jsou tam videa s instruktory? Rozumim jim?
= Je zdarma, nebo placena (s moznosti zkuSebni verze)?
= Jaké jsou jeji vyhody a nevyhody pro domaci cvieni?
2. Mijj digitalni domaci tréninkovy plan (v hodiné, na zafizenich):

o Na zakladé vaseho prizkumu si vyberte jednu aplikaci, ktera vas nejvice zaujala a ktera je
pro vas realisticka pro domaci cviceni.
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o Vytvorte v ni svij tydenni tréninkovy plan na nasledujicich 7 dni. Naplanujte si minimainé
3 radzné dny s pohybovou aktivitou, kterou mizete provadét doma.

o Budte co nejkonkrétnéjsi:

= Zvolte konkrétni tréninkovy plan nebo sestavu cvik(, kterou aplikace nabizi (napf.
Celotélovy trénink pro zacatecniky, 20minutova jéga na protahovani, HIIT trénink na
hubnuti, Posilovani bficha a zad).

= Urcete si délku tréninku a ¢as, kdy ho budete doma provadét.

= Pokud aplikace umoZzhuje, zvolte si uroven obtiznosti (napf. zacatecnik, stfedné
pokrogily).

= Zohlednéte prostor a pomucky, které mate doma k dispozici (nebo se soustfedte na
cvi¢eni bez pomUcek).

= Nezapomeiite do planu zaradit i odpo€inek a regeneraci.
3. Ukazka mého digitalniho tréninku:
o Kratce predstavte sviij plan a vybranou aplikaci ostatnim.

o Vysvétlete: Proc¢ jste si vybrali pravé tuto aplikaci a tento plan? Jak vam pomaha s motivaci
cvicit doma?

o Predvedte avodni trénink, ktery byste podle aplikace cvi€ili doma. Pouzijte telefon/tablet s
aplikaci, abyste ukazali, jak aplikace vypada a jak navadi (napf. pfehrajete kratky usek videa s
cvikem).

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
naplanovany trénink z minula.

o Dalsi trénink: ukazka dalSiho tréninku, ktery ma zak v poradi ve svém planu.

Vazba na kli¢cové kompetence

Nazev KK
Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

KK digitalni Vyuzivé digitalni technologie, | - vedu Zaky k planovani, organizovani a reflexi svého uceni
Digitalni vyvoj a aby sobé Ci ostatnim usnadnil | (tj. pohybovy rezim) s vyuzitim modernich nastrojl

inovace ¢i zjednodusil pracovni po- - vytvaFim situace, kdy musi Zaci aktivné vyhledavat, zpra-
KDI-VIN-000- stupy a zkvalitnil vysledky

covavat a kriticky vyhodnocovat digitalni zdroje (aplikace).

ZV9-001 prace. - vytvarim, situace, kdy musi Z4ci feSit problém, jak si vy-
brat vhodnou aplikaci, jak pfizpUsobit trénink domacim pod-
minkam a jak efektivné vyuZzit digitalni nastroje k dosazeni
svych cill

KK k uéeni Ridi vlastni procesy uceni. - pomaham zakim rozvijet samostatnost, zodpovédnost

Uméni se ucit a sebekazen pfi planovani a realizaci vlastniho pohybo-

KKU-USU-000- vého rezimu

ZV9-001 - vedu zaky k tomu pfevzit kontrolu nad svym zdravim a du-

Sevni pohodou prostfednictvim strukturovaného a moder-
niho pfistupu
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- podporuji jejich motivaci k pravidelnému pohybu a viru
ve vlastni schopnosti
KK osobnostni | Aktivné prispivé ke zvysovani | - vedu zaky k uvédoméni si vyznamu aktivniho Zivotniho

a socialni osobniho wellbeingu (osobni | stylu a péce o vlastni zdravi v kontextu modernich techno-
Vlastni well- vSestranné pohody). logii

being

KOS-WEL-000-

ZV9-001

Metodicky komentar pro ucitele

Technické zajisténi: Ujistéte se, Ze mate k dispozici zafizeni (tablety, $kolni telefony nebo umoznéte vyuziti
vlastnich mobil(l pod pfisnym dohledem) s dostateCnym pfistupem k internetu pro stahovani a pouzivani apli-
kaci. Pfedem si ovéite funkénost a dostupnost doporuéenych aplikaci a zvazte pfedinstalovani nékterych
z nich, abyste useffili as.

Bezpecnost a hygiena: Zdlraznéte duleZitost bezpeéného prostoru pro cviéeni doma (dostatek mista, sta-
bilni podlaha, Zadné prekazky). Pfipomerite vyznam spravné techniky cvikli pro prevenci zranéni a nutnost
naslouchat viastnimu télu.

Uvodni motivace a diskuse: Zaénéte s diskusi o vyhodach domaciho cvigeni (€asova flexibilita, soukromi,
uspora penéz) a jak aplikace mohou pomoci pfekonat bézné prekazky (nedostatek motivace, nevédomost, co
cvicit).

Prace s aplikacemi:

e Projdéte s zaky zakladni rozhrani a funkce vybrané ukazkové aplikace (napf. jak vyhledat trénink, jak
spustit video, jak nastavit Uroven).

e Kladné ocernte realistické plany. Pomozte zakim, ktefi si stanovuiji pfili§ ambicidzni cile.

e Podporujte kritické mysleni: Vyzvéte zaky, aby pfemysileli o tom, zda jsou instrukce v aplikaci jasné,
zda je hudba motivujici, zda jim cvi¢eni vyhovuje.

o Diskutujte o "pastich” aplikaci: Napf. placené verze, pfili§ mnoho notifikaci, zavislost na aplikaci.

Priprava ukazek: Pomozte zakim vybrat 1-2 cviky, které jsou pro ukazku vhodné a snadno proveditelné v
daném prostoru. Dbejte na bezpec€nost pfi pfedvadéni.

Aplikujte tvodni trénink pfimo ve vyucovaci jednotce, i v té nasledujici (dalSi tyden).
Zavérecna reflexe: Po ukazkach se zamérte na:

e Vyuzitelnost aplikaci v praxi: Kdo by si dokazal predstavit, Ze bude podle aplikace cvicit doma i mimo
hodinu?

e Motivace a pravidelnost: Jak vam aplikace pom(ze udrzet si pravidelnost? Co vas na cvi¢eni s apli-
kaci bavi/nebavi? Co vam pomohlo v pfekonavani obtizi? Jaké zkuSenosti jste ziskali ze zvladani vy-
zev?

e Odpovédnost: Jak se citite, kdyz si sami planujete sv(ij pohyb a drzite se ho?
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Popis ovérovani

Ovérovani probiha kombinaci pozorovani uéitele, kontroly vytvofenych plana v aplikacich a hodnoceni
prezentaci a diskusi.

1. Pozorovani béhem ,Digitalniho planovace“:

o

o

Aktivni zapojeni: Projevuji Zaci zajem o praci s aplikacemi a o planovani?

Pochopeni ukolu: Snazi se Zaci vytvofit realisticky a konkrétni plan pro domaci cviCeni?
Obsahuje minimalni pocet aktivit?

Vyuziti funkci aplikace: Snazi se Zaci efektivné vyuzivat dostupné funkce vybrané aplikace
pro planovani trénink( (napf. vybér cvikl, tvorba sestav, nastaveni ¢asu/opakovani)?
Samostatnost a kritické mysleni: Pracuji Zaci samostatné pfi vybéru a planovani? Projevu;ji
se u nich znamky kritického posouzeni aplikace?

2. Kontrola vytvoreného planu v aplikaci:

o

O

Realisticnost a proveditelnost: Je plan realny pro zaka s ohledem na domaci prostredi a
dostupné pomucky?

Konzistence s cili: Odpovida plan cilim, které si zak stanovil (napf. zlepSeni vytrvalosti, sily,
flexibility doma)?

Dodrzeni zadani: Splfiuje plan vSechny pozadavky (napf. minimaini poCet dni/aktivit)?

3. Hodnoceni ,,Ukadzky mého digitalniho tréninku“ a reflexe:

o

Vysvétleni volby: Dokdze Zak vysvétlit, pro¢ si vybral danou aplikaci a aktivity, a jak mu
aplikace pomaha s motivaci k domacimu cvi¢eni?

Ukazka cvikul: Predvedou zaci 1-2 cviky s ohledem na techniku a bezpeci?

Reflexe a propojovani: Jsou zaci schopni reflektovat svij proces planovani, vyhody a
nevyhody aplikace a svUj postoj k planovani domaciho pohybu pro svou dusevni pohodu?
Projevuji pochopeni pro vyznam pravidelnosti?

4. Kontrola plnéni tréninkovych plana a dal$i ukazkovy trénink

O

O

O

V nasledujici vyu€ovaci jednotce prob&hne reflexe a navazani na tréninkovy plan.
Absolvovani dal$iho tréninku: Ugastni se Zaci dal§iho tréninku?

Reflexe a plnéni tréninkového planu: Pokraduji Zaci v tréninku i mimo hodiny télesné
vychovy?

Ugitel by mél hodnotit nejen vysledny plan, ale pfedevSim proces mysleni, planovaci dovednosti, schopnost
vyuziti digitalnich nastrojii a rozvoj zodpovédnosti zakl za jejich vlastni pohybovy rezim v domacim
prostfedi. Neklasifikujeme negativné zaky za vykony ani za plnéni domacich cvi¢eni. Ocenujeme zaky, ktefi
dodrzuji cviCeni dle planu.
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