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-Z2V5-003

Uplatiuje osvojované postupy vedouci k rozvoji télesné zdatnosti, k
dusevni a socialni pohodé, k pozitivnimu naladéni, k prekonavani namahy
a obtizi spojenych s télesnou zatézi.

Popis urovné Na cesté
e Rozviji télesnou zdatnost podle pokyn( ucitele a svych individualnich moznosti.

e Uplatriuje vuli pfi pfekonavani namahy spojenou s télesnou zatézi.

Vystup na Mount Everest po schodech

Autor materialu: PhDr. Jakub Forytek

Anotace

Zaci dokadZou vyuzivat schody jako simulaci naroéného terénu pro rozvoj vytrvalosti, sily a mentalni
odolnosti (pfekonavani namahy a psychickych obtizi). Budou schopni uplatiiovat zasady bezpeénosti v
naroCném prostiedi, spolupracovat v tymu (,horolezecka vyprava“) a udrzovat pozitivni naladéni i pfes
znacnou fyzickou zatéz, pficemz si budou vizualné uvédomovat svij pokrok pocitanim schodd.

Zadani pro zaky

Dnes se vydame na cestu, o které sni mnozi — vystoupime na Mount Everest! Tedy, budeme se tvafit, ze
nase $kolni schodisté je nejvy$si horou svéta. Ceka nas naroéna, ale nesmirné odménujici vyprava, kde si
sahneme na dno sil, ale hlavné zjistime, jak moc jsme silni v hlavé i v nohach! Pamatujte, kazdy krok se pocita

a tym je nase podpora! A dnes budeme naSe kroky peclivé pocitat, abychom vidéli, jak moc jsme toho uz
»vystoupali“!

Vasim ukolem je v tymu ,,vystoupat” na ,,Mount Everest*“ (schodisté) a zpét, plnit vyzvy jednotlivych
»vysSkovych tabori“, udrzet si pozitivni naladu i pres namahu a zaroven peclivé pocitat kazdy zdolany
schod!

Co musite splinit:
1. ,Zakladni tabor a pfiprava na expedici® (Uvod):
o Spole¢né se dukladné rozcvi¢ime — pfipravime nohy, ruce, plice na vystup.
o Bezpecnostni instruktaz: Ucitel vam vysvétli zasady bezpecénosti pro ,,vystup“:

= Nikdy nespéchejte, nebéhejte! Soustfedte se na kazdy schod. Nejde o rychlost, ale
vytrvalost.

= Drzte se zabradli (,fixni lana“) tam, kde je potfeba.

= Davejte pozor na ,laviny“ (spoluzaci vracejici se po schodech dol) — udrzujte
rozestupy.

= Kontrolujte svij dech — spravné dychani vdam pomuze pfekonat namahu.
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Miuvte spolu! V tymu si fikejte, jak se citite, a povzbuzujte se.

Rozdélte se do ,horolezeckych vyprav* (3—4 Zaci v tymu).

Kazdy tym si uréi ,poctafe schodi“ — jednoho ¢lena tymu, ktery bude nahlas pocitat kazdy
zdolany schod nahoru i doll. Kazdy ¢len tymu si vyzkous$i byt poctarem.

2. ,Vystup na vrchol: Dobyvam kazdy schod a pocitam!“ (prakticka ¢ast):

o

o

o

Kazda vyprava bude stoupat po schodisti nahoru a doli. MUzeme si predstavit, ze kazdé patro
je ,vyskovy tabor“ s novou vyzvou.

Pravidla ,,vystupu“:

Tym jde vzdy pospolu, nikdo nikoho nenecha samotného.

»Zachranna lana“: Drzte se zabradli, kdyZ se citite nejisté nebo unavené.

Poctar pocita nahlas kazdy schod, ktery tym pfekona. KdyZ tym dojde na nejvy3si
patro a vraci se dolu, pokra¢uje v pocitani pfi dalSim vystupu.

Vrchol je dosazen po absolvovani daného poc¢tu schodu, ktery urci ucitel po diskusi
a vlastnich navrzich zakua (dle moznosti zaka).

Vyzvy v jednotlivych ,,vySkovych taborech® (patrech/segmentech schodisté):

Zakladni tabor (pfizemi): Dychejte zhluboka, pfipravte se na vystup.

Tabor 1 (prvni patro): Vyzva ,Pres ledovec*:. Jdéte po schodech jen po Spickach, tiSe
a opatrné, jako po tenkém ledu. Poctar pocita tiSeji, ale presné.

Tabor 2 (druhé patro): Vyzva ,Snéhova bourfe®. Jdéte s vysokymi koleny a silnymi
pazemi, jako byste se brodili snéhem. Poctar musi pocitat pevnym hlasem.

»vrchol“ (nejvyssi patro): DosaZeni vrcholu! Zvednéte ruce, zhluboka se
nadechnéte, pocitite ten Uspéch! Pak se opatrné vracite dold.

Cesta zpét (doll): Je stejné dllezitd! Soustiedte se na kazdy krok, abyste si neodnesli
»Zranéni“. Pokracujte v pocitani schodu.

Prekonavejte namahu a nepohodli: Kdyz citite unavu, pfipomernte si, Ze jste ,horolezci” a
nevzdavate se! Pocitani vam mize pomoct udrzet rytmus a motivaci.

3. ,Zpét v zakladnim taboie: Zhodnoceni expedice* (reflexe):

O

O

Po navratu si odpocirite, zhluboka dychejte a protahnéte se.

Spolecné si popovidame o vasi ,expedici®:

Jaky byl vas celkovy pocet zdolanych schodtl za jedno kolo (nahoru a dol()?
Kdy jste to chtéli vzdat a co vam pomohlo pokradovat? Pomahalo vam poditani?
Jak vam pomahala podpora vaseho tymu a vas ,poctar“?

Jak se citite ted, kdyz jste ,dobyli vrchol“? (Fyzicky i psychicky).

Co jste se dnes naucili o pfekonavani sebe sama a sledovani pokroku?

Jak bychom se pfi takovém skuteném vystupu na vrchol méli ohleduplné chovat v
prirodé vaci svému okoli?
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Vazba na kli¢cové kompetence

Nazev KK
Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

KK k uéeni Monitoruje své procesy uceni. | - plany u€eni Ci kritéria prace vytvafim spolecné se zaky

Uméni se ucit - nastavuji pfimérené vzdeélavaci cile pro kazdého z zaku
KKU-USU-000- - provazim zaky diskusi o tom, které postupy mohou vyuzit v na-
ZV5-001 sledujici praci

- navozuji takové situace, pfi nichz si zak zkou$i odhadovani viast-
nich sil a moznosti, definovani prfekazek v u¢eni apod.

Metodicky komentar pro ucitele

e Vybér vhodného schodisté: Klicové je mit k dispozici bezpeéné schodisté — s pevnym zabradlim,
bez kluzkého povrchu, s dostate¢nou Sifkou a idealné mimo frekventované trasy. Idealni je schodiste,
které Ize pro potfeby hodiny do€asné ,uzavfit* nebo k nému omezit pfistup.

e Pozadovany absolvovany pocet schodil, ktery uréi uéitel (mGze konzultovat s zaky), by mél byt
pfiméreny véku a kondici zakl a dosazitelny pro v§echny.

e Bezpecnost: Dukladné vysvétlete pravidla bezpecnosti na zacatku hodiny a opakované na né upozor-
fujte. Kontrolujte, zda zaci dodrzuji pravidla (zejména nebéhani, soustfedéni se na kazdy schod, drzeni
zabradli, rozestupy, kontrola dechu). Vzdy méjte zaky pod dohledem, idealné z pozice, ktera umoznuje
vidét cely pribéh.

e Vysvétleni a motivace: Podrobné vysvétleni konceptu ,Mount Everestu® a ,vySkovych tabord“ pomaze
zaky vtahnout do hry a motivovat je. Pouzijte silny, pozitivni a dobrodruzny jazyk. Zddiraznéte vyznam
pocitani schodu jako méritka pokroku a vizualni motivace.

e Duraz na mentalni odolnost a pocitani: Hlavni ¢asti tohoto vystupu je prekonavani namahy a psy-
chickych obtizi, a to i ve spojeni s nutnosti soustfedit se na pocitani. Opakované mluvte o tom, Ze
Unava je normalni, a poskytnéte strategie, jak ji pfekonat (pozitivni samomluva, hluboké dychani, pod-
pora tymu, zaméreni se na pocitani jako na diléi cil).

Popis ovérovani
1. Pozorovani béhem ,,vystupu na vrchol“:

o Uplatnéni bezpeénostnich zasad: Dodrzuji Zaci pravidla bezpecnosti (soustfedéni se na
kazdy krok, drzeni zabradli, rozestupy)?

o Prekonavani namahy: Projevuji Zaci snahu pokradovat i pfes unavu? Jak reaguji na fyzickou
zatéZ a nepohodli (napf. vydychaji se a pokraduji)?

o Vyuziti strategii: Snazi se Zaci pouzivat pozitivhi mysleni k pfekonani obtizi?

o Tymova spoluprace a podpora: Jak se zaci vzajemné povzbuzuji a podporuji? Dbaiji na to,
aby $li vSichni spolu? Pomahaiji si (napf. podanim ruky u zabradli)?

o Presnost poéitani schodt: Kontroluje si tym pocet schod(i?

3/4



llustrativni dloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

Ill)i Narodnf pedagogicky institut s vazbou na klicové kompetence

Ceské republiky

o Dosazeni stanoveného poctu schodu: Spinili Zaci spole¢ny ukol?
2. Zavérecna reflexe (Gstni diskuse):

o Pojmenovani pocitli a emoci: Jsou Zaci schopni pojmenovat rGzné pocity, které prozivali
béhem vystupu (napf. Unava, bolest svalli, frustrace, ale i radost, hrdost, uspokojeni), a
propojit je s vizualnim pokrokem pogcitani?

o Popis strategii pro prekonavani: Dokazou popsat, co jim pomohlo pfekonat namahu a
nechténi, véetné toho, zda a jak jim pomahalo soustiedéni se na pocitani schoda?

o Vhled do pfinost: Chapou zaci, jak jim tato zkuSenost pomohla rozvinout jejich vytrvalost,
odolnost a celkovou pohodu? Uvédomuji si vyznam tymové podpory a vyznam sledovani
vlastniho pokroku (po¢€itani)?

Ucitel by mél hodnotit nejen fyzicky vykon, ale pfedevSim mentalni odolnost, schopnost prekonavani obtizi,
efektivitu tymové spoluprace a sebereflexi Zakl po takto naro¢né, i kdyz simulované vyzvé.
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