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Méri pohybové vykony a na zakladé pokyni ucitele €i porovnani vykonu
s pfedchozimi na né adekvatné reaguje.
Popis urovné Splnéno

e Zméfi svUj vykon.

e Zméfeny vykon zaznamena a porovna se svym predchozim vykonem.

e Uvede, co je moznou pfi¢inou zlepSeni €i zhorSeni vykonu.

e Rozhodne o zafazeni pohybovych &innosti do denniho rezimu, které povedou ke zlepSeni (udrzeni)

daného vykonu pfi dalSim méfeni.

Kruhovy trénink

Autor materialu: doc. PhDr. Marcela Janikova, Ph.D.

Anotace

Pocet stanovist i jednotlivé cviky kruhového tréninku pfizpisobime tomu, co potfebujeme u zakl zméfit, a také
samotnému véku zakl. Tato aktivita je dobra pro sledovani rozvoje sily, vytrvalosti, rychlosti i koordinace.
Jelikoz je uroven oznacena jako ,Splnéno“, znamena to, Ze zaci s kruhovym tréninkem i s jednotlivymi cviky
pracuji dlouhodobé&. Rozumi tomu, co je kruhovy trénink, umi technicky pfiméfené jednotlivé cviky provést,
dodrzuji bezpecnost pfi cvi€eni i pfesunech z jednotlivych stanovist. Aktivitu proto doporu€ujeme ve vysSich
roCnicich 1. stupné zakladni Skoly. Idealni je co nejmensi po€et Zaku na jednom stanovisti. Zejména pokud
bude hodné stanovist, doporu€ujeme provadét méfeni jen na nékterych z nich. Na ostatnich stanovistich se
mohou Zaci napf. zaméfovat na zlepSeni techniky, aby s ohledem na vék méli pfiméfenou zatéz a neublizili si
tim, Ze se budou snazit podat maximalni vykon jen kv(li snaze byt co nejlepsi. Aktivitu Ize provadét v télocvicné
i na hfisti, podle toho pak ugitel voli cviky. Podle cviku a poctu zaku také muze na jednom stanovisti vykonavat
cvik zaroven vice zaku.

Zadani pro zaky
ZéKk...
e utvofi dvojice, nebo skupiny;

e podle pokynu ucitele cvi€i na jednotlivych stanovistich, pro zapamatovani bude na kazdém stanovisti
uvedeny cvik, ktery bude provadét, a v pfipadé, Ze se bude jednat o cvik, ktery ma byt méfeny, tak bude
uvedena i doba, po kterou cvik bude zak provadét (v pfipadé neméfeného cviku bude uveden pocet
opakovani, pfip. kontrola techniky atd.);

e spolupracuje na provedeni cvik(; vzajemné si Zaci pfedavaji zpétnou vazbu o provedeni cvik(,
povzbuzuji se, pfipadné provedou dopomoc;

e provadi jednotlivé cviky, pocita si jejich poCet nebo pocita po€et spoluzakovi nebo spoluzakovi méfi
pomoci stopek v mobilnim telefonu ¢as nebo mé&fi pomoci pasma vzdalenost (skoku, hodu...);

e sivysledky zapisuje do své mapy ucebnich pokroku (uditel si poznaci vysledky do svych poznamek);
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e na konci aktivity komentuje své vysledky a rozhoduje se, zda je chce do pfistiho méfeni zlepsit, pfip. si
navrhuje strategii, ktera ke zlepSeni povede, diskutuje ji s ucitelem.

Vazba na kli¢cové kompetence

Nazev KK

Slozka KK
Kéd OVU

KK osobnostni a
socialni

Vlastni wellbeing
KOS-WEL-000-
ZV5-001

Znéni OVU

Pojmenovava vlastni potreby
k dosazeni vSestranné
pohody (wellbeing).

Vzdélavaci strategie

- vytvarfim situace, pfi nichz se zaci mohou aktivné podilet
na svém vlastnim u€eni a rozhodovani

- v navaznosti na modelové situace upozoriuji zaky na
otazky o vyznamu péce o duSevni zdravi (vyZiva, spanek,
fyzicka aktivita) a dalSich faktorech ovliviiujicich pohodu

KK osobnostni a
socialni

Reflektuje obtizné situace, do
kterych se dostava.

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

Resilience: - vytvaFim prostfedi vzajemné podpory a spoluprace mezi
odolavani 34ky a uditeli
obtiznym situacim
KOS-ODO-000-
ZV5-001
KK osobnostnia | Poznava jedinecnost viastni - zaclehuji pravidelné aktivity na sebereflexi, kde si Zaci
socialni osobnosti. mohou uvédomovat své Uspé&chy, vyzvy a osobni rist
Identita (umoznim zakam psat deniky, reflektovat své zkusenosti a
KOS-SEB-000- sdilet své myslenky v diskusich ve tfidé, zaznamenavat
ZV5-001 . . y
seberozvoj do kompetencénich kruht, map pokroku)
- poskytuji Zaklim prostor pro poznavani sebe sama (kym
jsou, kym by chtéli byt, kam se mohou posunout, kym by byt
nechtéli, kam patfi, jak pusobi na ostatni lidi a prostfedi)
- poskytuji uznani a pozitivni zpétnou vazbu, aby zaci
pocitili svou hodnotu a Uspéchy
KK Podili se na spolupréci ve - zadavam pravideln& naméty projektové vyuky nebo jiny
k podnikavostia | skupiné. Ukol, kde budou Zaci pracovat v parech, skupinové, v tymu
pracovni

Spoluprace a
tymova prace
KPP-TYM-000-
ZV5-001

- posiluji pocit individualni a kolektivni zodpovédnosti tim,
Ze zadavam skupiné dil¢i ukoly (podporuji rozdélovani ukolt a
dbam na to, aby kazdy ze ¢lenu skupiny plnil své povinnosti a
zapojil se do spolecné prace)

- diskutuji se zaky, co bylo pfinosné pro spinéni Ukolu a co
bude nutné jesté zlepsit

- jsem pfipraveny pomoci, poradit, poskytnout zdroje,
pokud je budou zaci potfebovat v pribéhu ¢innosti
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Metodicky komentar pro uditele

Ugitel pfipravi dany pocet stanovist pro kruhovy trénink a dany pocet cviku, a to s ohledem na vykon, ktery chce
méfFit, s ohledem na vék, poc€et zaku aj. Na stanovistich mohou byt cviky, jako napf. skakani pfes Svihadlo, dfep
s vyskokem, béh kolem kuzell v délce 50 s, vydrz v podrepu, skok do dalky bez rozbéhu. Na kazdém stanovisti
bude jesté vytisknuté pfesné zadani, s nimz se Zaci seznami. Zadani bude obsahovat i jasné instrukce, zda se
jedna o méreny cvik, co, kdo a jakym zpUsobem méfi a dalsi praktické informace. Zajisti pfipadnou bezpecnost.

Predpoklada se, Ze zaci maji zalozenou mapu uc€ebnich pokrokl (k vyuziti nejen v TV, ale i v ostatnich
pfedmétech). V. mapé& mohou byt jednotlivé cviky (Zaci od zadatku Skolniho roku védi, které cviky se jim budou
pravidelné v TV objevovat a k ¢emu tyto cviky slouzi) spolu s kolonkami pro zaznam vlastniho vykonu v pribéhu
celého Skolniho roku. Misto mapy ucebnich pokroku Ize zvolit cokoli jiného (mUze byt napf. i list v portfoliu).

Pfi  pfipravé ucCitel vymezi ¢&as na zhodnoceni a komentafe kvlastnim vykonim zaku
(zlepSeni/stagnace/zhorSeni a mozné divody), k prvku fair play pfi zapisovani vlastnich vykonu atd. Nabidne
zakdm individualni pomoc/radu/doporuceni cviceni, kdyby se chtél nékdo ve svém vykonu zlepSovat.

Popis ovérovani
Kritéria
e porovnani vlastnich vykond v prabéhu skolniho roku;
e aktivita a snaha pfi provadéni jednotlivych cviky;
e poctivost pfi zapisovani vykonl do mapy ucebnich pokrokd;
e zpusob komunikace vlastnich vykonu a projeveni respektu pfi sdélovani vykonu ostatnich zaku;
e pojmenovani, co zakovi pomaha pfekonavat obtizné situace (pfekonani namahy);

e spoluprace v ramci skupiny — povzbuzovani, vzajemné méfeni, dopomoc.

Zpétna vazba ucitele na celkovou praci zaka, vyzdvihnuti toho, co se podafilo, co bylo v souladu. U¢itel zdUrazni
zdravotni benefity jednotlivych cvikl, poukaze a da doporuceni pro odstranéni chyb, které se ¢asto objevovaly.
Upozorni i na bezpecnost, prevenci zranéni. Ocenéni respektujici komunikace pfi sdélovani vysledkl. Cilem
je, aby se Zaci naucili nastavovat si vlastni cile pfi plnéni pohybovych aktivit, dokazali kriticky posoudit vlastni
aktualni fyzickou kondici, pochopili, ze pravidelna pohybova aktivita nepfinasi ,jen” zlepSeni vykon(, ale ze
zlepseni vykonu ukazuje na dobrou fyzickou kondici, ktera ma vliv na zdravi (fyzické i psychické). Dale je cilem,
aby Zaci pochopili, Ze to, Ze zaznamenaiji svUj vykon, je kritérium zejména pro né samotné, nikoli prostfedek
pro udéleni znamky, a Ze znamka neni ukazatelem hodnoty ¢lovéka.
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