Il )i l}l arodni pedagogicky institut llustrativni dloha ke VstlévaCiZ,”v ob\lsihu RV(P zv
l Ceské republiky s vazbou na klicové kompetence

Vzdélavaci obor: Télesna vychova
Ocekavany vysledek uceni: CZB-TEV-002-2V9-008

Zaznamenda a zhodnoti s pomoci dostupnych technologii pohybovy
vykon, na zakladé zjisténych vysledk( a dalSich podnéti usiluje o jeho
zlepSeni.

Popis urovné Spinéno
e Zméfi svuj vykon.
e Vybere a pouzije vhodnou aplikaci pro zméfeni (zaznamenani) pohybové ¢innosti.
e Zméfeny vykon zaznamena a porovna se svym pifedchozim vykonem.
e Uvede, co je moznou pfi€inou zlepSeni ¢i zhordeni vykonu.

e Rozhodne o zafazeni pohybovych &innosti do denniho rezimu, které povedou ke zlepseni (udrzeni)
daného vykonu pfi dal§im méfeni.

e Usiluje o zlepSeni pohybového vykonu.

Videoanalyza sprintu

Autor materialu: PhDr. Jakub Forytek

Anotace

Zaci s pomoci videozdznamu zaznamenaiji a zhodnoti svou techniku rychlého b&hu. Na zakladé zjisténych chyb
a s vyuzitim zpétné vazby (od ucitele i spoluzaku) budou usilovat o zlepSeni své techniky a nasledné svij vykon
v rychlém bé&hu. Aktivita posili jejich sebereflexi, analytické myS$leni a schopnost efektivni spoluprace v tymu.

Zadani pro zaky
Dnes se podivame na to, jak béhate vy — a to s pomoci kamery! To nam pomuze odhalit, co uz délate skvéle
a co bychom mohli vylepsit, abyste byli jesté rychlejsi. Bude to jako mit vlastniho trenéra, ktery vdechno vidi!

Vasim ukolem je ve trojici zaznamenat sviij béh, zhodnotit ho podle videa a poradit si navzajem, jak se
zlepsit. Pak to zkusite znovu, Iépe!

Co musite splnit:
1. Rozcvicka a pravidla pro sprint:
o Ddkladné se rozcvicime, abychom pfipravili t€lo na rychly béh.
o Zopakujeme si zakladni pravidla pro sprint: spravny start, rovny trup, prace pazi, doslap na
Spicky.

o Ucitel vam ukaze ,,kontrolni body“ techniky, na které se budeme zamérovat pfi sledovani
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videa (napf. ruce ve spravném uhlu, vysoka kolena, hlava v prodlouzZeni trupu).
2. Filmafi v akci (v trojicich):

o Rozdélime se se do trojic. Kazda trojice bude mit jeden tablet nebo mobilni telefon (s
povolenim ucitele).

o Najdéte si svij ,,bézecky koridor* (napf. 15—-20 metr dlouhy Uusek drahy, hfisté).
o Role v trojici:
= Bézec: Ten, kdo pravé bézi.
= Kameraman: Naté&ci bé&Zce z boku. Drzte kameru stabilné a natocte cely béh.
= Trenér: Pozorné sleduje béZce béhem béhu a pak i na videu.
o Prvni kolo nahravani a analyzy:
= Kazdy z trojice si jednou zab&hne a bude natocen.
= Po kazdém béhu si vSichni tfi spoleéné prohlédnéte video.

= Kameraman a Trenér davaji Bézci zpétnou vazbu: ,Vidim, Ze mas dobry start!*,
»Ruce ti jdou moc do stran, zkus je drzet bliz u téla.”, ,Kolena by mohla jit vys.*

= Bézec premysli: Co jsem na videu vidél? Co chci zlepSit?
3. ,Zlepsuji svou techniku“ (druhé, treti, ¢tvrté ... kolo s pokusem o zleps$eni):

o Kazdy z trojice si ted zabéhne podruhé, potieti, poctvrté .... Snazte se zlepsit to, co jste si
fekli z videa!

o Zase se natoCime.

o Spoleéné porovnejte nasledujici videa. Vidite zlepSeni? Dafi se vam opravit chyby?

o Zhodnot'te svilj pokrok: Co vam video ukazalo? Jak vam pomohlo se zlepsit? Co je ted lepsi?
4. ,,Sdilim a uéim se“ (zavére€na reflexe):

o VSichni se sejdeme a popovidame si o tom, co jsme se naucili.

o Co bylo nejtézsi na tom, vidét se na videu?

o Co vam video ukazalo, co byste jinak nevidéli?

o Jak vam pomohla zpétna vazba od kamarad? Délalo vam problém (negativni) zpétnou vazbu
pfijimat? Pro¢ (ne)?

o Vidite ted rozdil v tom, jak b&hate? (Porovnani prvniho a posledniho bé&hu.)

Vazba na kli¢cové kompetence

Nazev KK
Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

KK digitalni Uéelné a uvézlivé sdili data a - ukazuji Zakdm, jak mohou vyuzivat digitalni technologie pfi svém
Zapojeni do spo- informace v digitalnim pro- pohybovém rozvoji

le¢nosti prostfed- | stredi s cilem osobniho ristu,

nictvim digitalnich | podpory Skolni ¢i zajmové ko-

technologii munity nebo za ucelem ty-
KDI-ZAP-000- mové prace na Skolnich pro-
ZV9-001 Jjektech.
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KK osobnostni a
socialni
Resilience: odola-
vani obtiznym si-
tuacim
KOS-ODO0-000-
ZV9-001

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

KK komunikaéni
Aktivni naslou-
chani KKK-AKN-
000-ZV9-001

Rozviji vlastni psychickou a
fyzickou odolnost.

Ridi vlastni procesy uéeni.

Béhem mluvené interakce v
kaZdodennich situacich uzpu-
sobuje viastni projev tak, Ze
aktivné reaguje na projev part-
nera, a tim prispiva ke kultivo-
vanosti konkrétni situace.

Metodicky komentar pro ucitele

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

- u¢im Zaky na pfikladech, skrze zazitky ¢i dramatizaci, jak si vy-
tvaret a udrzovat pozitivni mentalni modely i pfi konfrontaci s vy-
zvami

- zafazuji takové situace, které v ramci mezilidskych vztaht pod-
poruji KK komunikacni a empatii

- vytvarim takové prostiedi, které na zaky plsobi bezpeéné, pro-
stfedi, kde se mohou oteviené vyjadiovat a sdilet své pocity

- vytvafim navodné situace nebo projekty, které zakim umozni
prakticky prozivat proces pfekonavani obtizi

- vytvafim prostfedi vzajemné podpory a spoluprace mezi Zaky

a uditeli

- vytvarim situace pro experimentovani s pohybem, analyzu moz-
nosti pfekazek a vytvareni novych feseni

- podporuji rozvoj dovednosti planovani a realizace kreativnich
ukoll v praxi

- vytvarim prostredi pro rozvoj sebereflexe, schopnost identifiko-
vat chyby a hledat cesty ke zlepSeni

- vytvarim pfilezitosti pro vzajemné poskytovani a pfijimani kon-
struktivni zpétné vazby

¢ Technické zajisténi: Klicové je mit k dispozici dostateény pocet tabletd / mobilnich telefont pro
kaZdou trojici. Nastavte jasna pravidla pro pouzivani zafizeni (pouze k nahravani a sledovani, Zadné
odesilani, hry/internet). Ujistéte se, Ze Zaci védi, jak spustit kameru a pfehrat video.

¢ Predchozi priprava: Dikladné proberte zakladni techniku rychlého béhu. UkazZte na sobé (nebo na
videu profesionala) idealni provedeni a zdliraznéte klicové body (prace pazi, naklon téla, doslap, prace
nohou). Mlzete mit pfipraveny jednoduchy checklist pro hodnoceni techniky.

e Vymezeni prostoru: Jasné vymezte ,bézecké koridory“, aby nedochazelo ke kolizim a aby kamera-
mani méli dostatek mista. Dbejte na to, aby povrch byl bezpecny.

¢ Role ucitele:

o Technicky facilitator: Pomaha s ovladanim zafizeni, fesi technické potize.

o Expert na techniku: Nabizi dodateCnou, pfesnou zpétnou vazbu k technice po zhlédnuti videi
s zaky. Dohlizi, aby Zaci davali smysluplnou a konstruktivni zpétnou vazbu.

o Bezpecnostni dohled: Neustale monitoruje prostor, aby pfedeSel srazkam a zranénim.

o Motivator: Ocenriuje snahu o zlepSeni, bez ohledu na pocateéni Uroven. Zduraznuje odvahu
vidét se na videu a ucit se z toho.

Zpétna vazba:

o Donlizejte na konkrétnost, konstruktivitu a jasnost zpétné vazby, ktera je podavana s respek-
tem k osobé, jiz je pfedavana.

Naudte zaky davat konstruktivni zpétnou vazbu: za¢néte tim, co se povedlo, a pak navrhnéte
jednu konkrétni véc ke zlepSeni (napf. ,Dobfe jsi rozbéhl ruce, zkus pfisté zvednout kolena
vys. ).
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Dirazné upozornéte na zakaz posmivani se nebo negativnich komentard. Video je nastroj k
u€eni, ne k zesmésiovani.

e Reflexe: Zavérecna diskuse je klicova pro uvédomeéni si pfinos(i videoanalyzy.

o

o

o

,Co vam video ukazalo, co byste si o sobé jinak nevsimli?*
.Proc¢ je dulezité vidét se na videu, abychom se zlepsili?*
~Jak se citite, kdyz vidite svUj pokrok na videu?“

Propojte to s dalSimi oblastmi zivota, kde je videoanalyza uzite€na (tanec, gymnastika, ale i
prezentace, komunikace).

Popis ovérovani

Ovéfovani probiha pfedevsim pozorovanim uéitele b&hem aktivity a hodnocenim kvality analyzy a snahy o
zlepsSeni u zaka.

1. Pozorovani béhem nahravani a analyzy (prvni az posledni kolo):

o

Zapojeni do role: Jak se zaci ujimaji roli bézce, kameramana a trenéra? Jsou v roli aktivni a
zodpovédni?

Kvalita videozaznamu: Jsou videa pouzitelna pro analyzu? (Stabilita, viditelnost bézce.)

Kvalita analyzy: Identifikuji Zaci konkrétni technické prvky (podle checklistu/ukazky)?
Pojmenuji alespori jednu oblast ke zlepSeni?

Konstruktivita zpétné vazby: Je zpétna vazba od spoluzakul konstruktivni a konkrétni? Pfijme
bézec zpétnou vazbu?

Snaha o zlepSeni: Je ve druhém béhu patrnd snaha o aplikaci zpétné vazby a zlep3eni
techniky? Vidi zak sam na videu svUj pokrok?

Snaha o vystoupeni z komfortni zény: Pfekonava zak pocatecni obtize (ostych, reakce na
negativni zpétnou vazbu)?

2. Hodnoceni béhem zavérecné reflexe:

o

Ucitel by mél hodnotit nejen vyslednou ,lepSi

Schopnost sebereflexe: Dokazou zaci popsat, co se naucili o své technice a jak jim video
pomohlo?

Vyjadreni vhledu: Vysvétli Zzaci, pro¢ je dulezité zaznamenavat a hodnotit vykon pro jeho
Zlepseni?

Propojovani: Dokazou propojit technologii s viastnim u€enim a zlepSovanim v TV?
Postoje: Vyjadiuji pozitivni postoj k vyuZiti technologii pro osobni rozvoj?

techniku (ktera se za jednu hodinu vyrazné nezméni), ale

predevsim proces analyzy, snahu o zlep$eni, schopnost efektivni prace s technologii a kvalitu vzajemné

zpétné vazby.
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