O Narodni pedagogicky institut llustrativni dloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
Ill)l Caské republiky s vazbou na klicové kompetence
Vzdélavaci obor: Télesna vychova

Ocekavany vysledek uceni: CZB-TEV-001-Z2V9-003

Samostatné uplatiiuje osvojené postupy ke zlepseni €i udrzeni své
télesné zdatnosti, duSevni a socialni pohody, k prekonavani namahy a
obtizi spojenych s télesnou a psychickou zatézi.

Popis urovné Spinéno

e Provede vybrany test télesné zdatnosti na urovni svych individualnich moznosti.

e Pfekonava namahu a obtize spojené s télesnou zatézi.

e Po urcité tréninkové Casti provede sebereflexi — vyhodnoti aspekty své pohybové ¢innosti a upravi ji
tak, aby si v nasledujici ¢asti vedl Iépe.

e Navrhuje, jak dale rozvijet télesnou zdatnost.

e Uplatriuje osvojené postupy ke zlepSeni Ci udrzeni své télesné zdatnosti, dusevni a socialni pohody.

Bézecky intervalovy trénink
Autor materialu: PhDr. Jakub Forytek

Anotace

Zaci dokazou provadét a reflektovat pétitydenni intervalovy vytrvalostni trénink (béh) s cilem zlepsit svou
vytrvalost. Budou sledovat a zaznamenavat své vykony a pocity, postupné zvySovat naro¢nost tréninku a
prekonavat spojenou namahu a obtize. U¢i se uvédomovat si vliv pohybu na sv(j celkovy wellbeing.

Zadani pro zaky
Dnes se pustime do velkého béZeckého projektu! Vasim cilem je pfipravit se na to, abyste ubéhli 1000 metra

dle svych moznosti. Udélame to pomoci intervalového tréninku, ktery budeme planovat a sledovat po dobu
péti tydna. Kazdy tyden se posuneme o kousek dal, a vy sami uvidite, jak se zlepSujete!

Vasim ukolem je zapisovat si sv(j ¢tyftydenni bézecky program pro 1000 metr(, poctivé trénovat, zaznamena-
vat si své vykony a pocity do svého deniku (portfolia) a sledovat, jak se z vas stavaji vytrvalejsi bézci.

Co musite splinit:
1. ,,MQj plan pro 1000 m“:

o Uditel vam vysvétli zaklady intervalového béhu a vyznadi jednotlivé useky (napf. pomoci me-
tru, hfisté nebo pfedem vyznadené trasy).

2. ,,Bézecké tréninky“:

Zak...

e nacvicuje 1000 m dlouhy vytrvalostni béh formou intervalt (intervaly se stupnuji vzdy az v néasle-

dujici vyu€ovaci jednotce nasledujici tyden):
e 1.trénink: 5 x 200 m

2. trénink: 4 x 250 m
3. trénink: 3 x 330 m
4. trénink: 2 x 500 m
5. trénink: 1 x 1000 m
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e rozviji télesnou zdatnost podle pokynl ucitele a svych individualnich moznosti (voli vlastni tempo
béhu).

e po kazdém intervalu provede sebereflexi — vyhodnoti aspekty béhu a upravi tak, aby si v nasle-
dujicim vedlI Iépe (tempo, dychani, styl, ...) — po kazdém intervalu ugitel poskytne rychlou zpétnou
vazbu, pomahé Zdkovi se sebereflexi vhodnymi otdzkami.

e uplatriuje vali pfi prekonavani namahy spojenou s télesnou zatézi.

e pro nékteré Zaky navic dle moznosti — sledovani tepové frekvence pfi béhu (pomoci vlastniho
zafizeni) a vyvozeni vhodného tempa béhu.

3. ,,Muj pokrok a budouci plany“ (zavéreéna reflexe):

e Spolecné si projdeme vase "Bézecké deniky" a porovname vase pocity a vykony v prabéhu celého

programu.
e Zhodnotime:
o Jak se vaSe vytrvalost zlepSila? (Porovname, jak jste se citili na zacatku a jak ted po 1000 m).

Jak se zmeénily vase pocity z béhani?
Co vam pomohlo se zlepsit?
Jak vam pravidelné béhani pomaha citit se |épe psychicky?
Jaké mate dalSi bézecke cile?

O O O O

Vazba na klicové kompetence

Nazev KK
Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

KK k uceni Uvédomuje si dilezitost celo- — propojuji vyuku se zkuSenosti Zaku a zprostfedkovavam jim

Smysl a cil u¢eni, | Zivotniho charakteru uceni. smysl vyugovaného obsahu (pro& se konkrétni obsah & kom-

celozivotni u€eni petenci uéi)

KKU-SMU-000- oo «r VI L .

ZV9-001 — podporuji zaky k dalSimu uceni tim, Ze ocenuji jejich silné
stranky, jejich snahu, pokrok a uspéchy

— vytvafim dynamické a interaktivni u¢ebni aktivity, které stimu-
luji zvédavost a aktivni U¢ast zaka

— dlouhodobé pozoruji snahu a vl

— poskytuji zpétnou vazbu, ktera je konkrétni a umoznuje za-
kim cilené zlepSovat jejich dovednosti

— poskytuji prabéznou zpétnou vazbu nejen k vysledkim, ale
také k postupu a pfistupu k uceni

— pfi nastavovani kritérii zohledfuji nejen o¢ekavané vystupy,
ale i evidenci o dosavadnim pokroku zaku

— vedu zaky k sebehodnoceni na zakladé kritérii, kterym rozu-
méji, a podporuji tim jejich odpovédnost za vlastni u€eni

— preferuji pozitivni zpétnou vazbu

— rozliSuji mezi popisnym a hodnoticim jazykem, vyuzivam po-
pisny jazyk jako podstatnou soucast zpétné vazby a vedu k
tomu zaky

— + vyuzivam rtizné zplUsoby poskytovani zpétné vazby za-
kim a jejich praci (rychlej$i zpétna vazba: ustni ocenéni, pa-

semna zpétna vazba, slovni hodnoceni apod.)

KK osobnostni a | Rozviji vlastni psychickou a — vytvaFim takové prostredi, které na zaky pusobi bezpecné,

socialni fyzickou odolnost. prostfedi, kde se mohou oteviené vyjadfovat a sdilet své po-

Resilience: odola- city

vani obtiznym si- — zaclenuji do vyuky pfiklady ze Zivota a osobnostniho roz-

tuacim voje, dal$i scénare nebo pfibéhy prekonavani prekazek a

KOS-0DO0-000- nasledného rustu

ZV9-001 — vytvaFim prostfedi vzajemné podpory a spoluprace mezi
zaky a uciteli
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— sdilim myslenku, Ze kazdy neuspéch, pfekazku i chybu, kte-
rou zak udéla, je dobré brat jako pfilezitost néco se naucit,
jako vyzvu k pfekonani sama sebe, k napravé, k uceni

Metodicky komentar pro ucitele

e Z&k absolvuje v ramci vice vyuéovacich jednotek TV (které jsou oddéleny nékolika dny pro regene-
raci) intervalové tréninky zaméfené na rozvoj vytrvalosti.

e Bezpecnost a organizace: V ramci vyucovaci jednotky této aktivité predchazi zahfati svald, rozcvi-
¢eni, vysvétleni smyslu rozvoje vytrvalosti a pozitivni vliv na télo a psychiku, vysvétleni smyslu nacviku
pomoci intervall, koneény poZzadavek (zvladnuti béhu na 1000 m) a kritéria hodnoceni.

eV ramci vyucovaci jednotky po této aktivité je doporu¢ena méné naro¢na aktivita dle volby Zaku (napf.
jednodussi pohybové hry) a na konci vyu€ovaci jednotky staticky stre€ink a zhodnoceni aktivit a sebe-
hodnoceni zaku.

e Vymezeni traté: Realizuje se na b&Zecké draze nebo jiném vhodném okruhu (napf. okolo venkovniho
hFisté). Na okruhu se vyznaci (napf. pomoci kuzell) usek béZecky a Usek odpocinkovy (cca 80 m
chlze).

¢ Individualni adaptace: Ucitel dava zakam instrukce k provedeni, poskytuje zpé&tnou vazbu individualné
po bézeckém useku (diky tomu, Ze Zaci dobihaji intervaly v riznych ¢asech). Soucasné zakuam klade
otazky podporujici sebereflexi Zaka (pf. Jak se bé&zelo? Jak se citi? Jestli tempo zvysit &i snizit?) a
povzbuzuje Zaky. Konzultace s uditelem je zde klicova.

e Bézecky denik: Zajistéte, aby zaci meéli denik k dispozici a védéli, jak ho vyplfiovat. Mlze byt v tisténé
(portfolio uloZzené u utitele na pfisté€) nebo digitalni formé&. Kontrolujte jeho pravidelné a poctivé vypliio-
vani.

Priklad: ]
Bézecké useky Jak se mi bé- Cas na interval, Prepocitej cas Moje tepova
odbéhnuty bez zelo? (snadno / ktery mi vyvhovo- na 100 m apo- frekvence
preruseni? tézko / velmi val (v rezimu rovnej: pri béhu:
(ano/téméf/ne) tézko) »bezi se mi

dobre, ale neuli-
1. trénink:
5% 200 m
2. trénink:
4 x 250 m

2 x 500 m
5. trénink:
1x1000 m

e Prace s ukazateli: Naucte zaky efektivné pouzivat stopky a méfeni tepové frekvence (jsou-li k dispo-
zici). Mizete nechat zaky pouzivat vlastni mobilni telefony/hodinky.

o Fyziologie a pocity: Pravidelné diskutujte o tom, co se d&je s télem pfi intervalovém tréninku. Ucte
zaky rozpoznavat rizné pocity (napf. pohoda, potize, limit). Vysvétlete, Ze pocity namahy jsou nor-
malni a vedou ke zlepSeni.

e Motivace a pozitivni naladéni: Neustale Zaky povzbuzujte. Oceriujte snahu, vytrvalost a poctivost v
tréninku. ZdlUraznéte, Ze kazdy pokrok se pocita. Mluvte o ,boji s hlavou” a o tom, jak se mentalni
odolnost pfenasi i do jinych oblasti Zivota.
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Popis ovérovani

Cilem aktivity je, aby si zak uvédomil, Zze mirna fyzicka nepohoda pfi cvieni je pfirozena a jeji pfekonavani
vede ke zvySovani kondice a zdatnosti, ktera podporuje zdravi. Hlavnim cilem je, aby ziskal motivaci k pravi-
delné pohybové aktivité, ktera podporuje optimalni uroven télesné zdatnosti po cely Zivot.

Ovérovani probiha pribéznym pozorovanim ucitele, pravidelnou kontrolou ,,Bézeckych denika“ a hod-
nocenim zavéreéné reflexe a béhu na 1000 m.
e Pravidelnost a zaznam (pribézné po kazdém tréninku):

o Aktivni Géast zaka: Zak pIni zadané Ukoly v rdmci svych moznosti alespoii ve tfech vyuéova-
cich jednotkach TV z péti zamé&fenych na vytrvalostni b&h — intervalovy trénink.

o Vyuziti Deniku: Z4ci efektivng a samostatné pouzivaji Denik k zaznamu.

o Pravdivost a hloubka reflexe: Jsou zaznamy pocitd a poznamek smysluplné a reflektu;ji
skutecné prozivani?

e Sledovani aktivity béhem tréninkl (pozorovani ucitele):

o Dodrzovani planu: Snazi se zaci dodrzovat pfedepsané intervaly (vzdalenost, tempo, odpo-
Cinek)?

o Reflexe po kazdém intervalu: Po kazdém intervalu zak provede sebereflexi — vyhodnoti
aspekty béhu a upravi tak, aby si v nasledujicim vedl Iépe (tempo, dychani, styl, ...).

o Prekonavani namahy: Projevuji Zaci snahu pokracovat i pfes Unavu? Jak reaguji na fyzickou
z4t8z7? PouZivaji strategie pro pfekonavani (dech, myslenky)?

o Bezpeénost: Dodrzuji bezpe&nostni zasady (rozcviCka, protazeni, poslech téla)?
Spoluprace: Pfipadné navic ocenéni Zaka za spolupraci se spoluzaky (vzajemna podpora,
spole¢né udrzovani tempa béhu, rada, ...).

e Zvladnuti béhu na 1000 m (na konci 5. tydne):

o Uspésné dokonéeni: Dokonéi zak celych 1000 metr(i souvislého b&hu? (Nejde o &as, ale o
samotné zvladnuti vzdalenosti).

e Zavérecna reflexe (Gstni diskuse / pisemna reflexe z Deniku):

o Schopnost analyzovat pokrok: Dokaze Zak s pomoci svého Deniku identifikovat, kde se
zlepsil ve vytrvalosti a pro¢?

o Vyjadreni pocit a vhledu: Je schopen pojmenovat a sdilet své pocity spojené s dlouhodo-
bym usilim a zlepsenim? Chape propojeni mezi pravidelnym pohybem, vykonem a dusevni
pohodou?

o Planovani do budoucna: Ma zak realistické a smyslupIné dalSi bézecké cile?

Ucitel by nemél hodnotit samotny fyzicky vykon, ale pfredevsim uplatnéni vile pfi prekonavani namahy,
rozvoj navyku pravidelného tréninku, kvalitu sebereflexe a proaktivni pfristup k vlastnimu zdravi a well-
beingu.
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