POPIS VZDELAVACIHO MODULU - PRIKLAD

. VSTUPNi CAST

. Nazev: Posilovani a zdravy Zivotni styl

Kod:

. Kategorie/obor vzdélani: 78-42-M/08 Lyceum

. Typ vyucovaci jednotky: vzdélavaci modul

. Délka vyuky — doporuceny pocet vyucovacich hodin: 32 hodin

. Platnost: 1.9.2025 Zpracovatelsky tym: Jakub Forytek, Petr Chalus, NPI
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. Vstupni predpoklady: ocekavané vysledky uceni dle RVP ZV

Doporucené umisténi v uéebnim planu: 3. ro¢nik, kontinualni/blokova vyuka (2 hod tydné)

B. JADRO VYUCOVACI JEDNOTKY

1. Charakteristika

Vzdélavaci modul prohlubuje télesny rozvoj zakl v souvislosti s rozvojem zdravi a odolnosti. Je
zakladem pro vyuziti v béZném Zivoté z hlediska zdravého Zivotniho stylu a prevenci svalovych
dysbalanci. Praktickymi, zkusenostnimi pfistupy podporuje také seberegulaci a
sebeorganizaci.

2. Ocekavané vysledky uceni v¢. indikatoru

Podporuje své zdravi rozvojem télesné zdatnosti a odolnosti
e reflektuje svlj rozvoj télesné zdatnosti a odolnosti z hlediska prinosu pro své zdravi
e monitoruje pohybovy vykon a upravuje svj dalsi rozvoj pohybovych dovednosti
e uplatiuje strategie ke zvladani télesné zatéze

Vyuziva pohybové aktivity v rdmci svého zdravého Zivotniho stylu
e planuje pohybové aktivity v rdmci svého ¢asového rezimu, vyhodnocuje a upravuje
svij plan
e vytvari prileZitosti pro pohybové aktivity ve spolupraci s druhymi
o reflektuje vyznam pohybu v ramci zdravého Zivotniho stylu

3. Podpora rozvoje klicovych kompetenci a zakladnich gramotnosti

- KK k uceni, k reSeni problém, osobnostni a socidlni, komunikacni, k podnikavosti a
pracovni, digitalni

4. Obsah vzdélavani

e Zaklady posilovani:

o Vyznam posilovani pro zdravi: Vliv na svalovou hmotu, hustotu kosti,
metabolismus, prevenci Urazu a bolesti zad.

o Typy posilovani, priklady: Cviceni s vlastni vahou (dfepy, kliky, vypady, plank),
cviceni na strojich (Uvod do posilovny, spravné nastaveni a technika), cviceni

vvs

se zatézi (zaklady prace s ¢inkami, kettlebelly — s dlirazem na bezpecnost).




o Spravna technika: Demonstrace a nacvik spravného provedeni zakladnich
cvikll, ddraz na drZeni téla a dychani.

o Zakladni svalové skupiny: Pfedstaveni hlavnich svalovych skupin a jejich
funkce.

e Kompenzacni cviceni a mobilita:

o Vyznam kompenzacnich cviceni: Prevence svalovych dysbalanci, zlepseni
drzeni téla, Uleva od bolesti.

o Protahovani (strecink): Dynamické a statické protahovani, techniky
protahovani hlavnich svalovych skupin.

o Mobilizacni cvi€eni: Cvi¢eni pro zlepsSeni rozsahu pohybu v kloubech (ramena,
kycle, pater).

o Cviceni na core (stfed téla): Vyznam silného stfedu téla pro stabilitu a
prevenci zranéni.

e Systém tréninkd a planovani:

o Principy tréninku: Progrese zatéze, specificnost, individualizace, periodizace
(zaklady).

o Tvorba tréninkového planu: Zakladni struktura tréninkové jednotky (zahfati,
hlavni ¢ast, zklidnéni), rozloZeni tréninkl v tydnu.

o Monitorovani pokroku: Zaznamy tréninkd, jak sledovat a vyhodnocovat
zlepseni.

e Regenerace a vyZiva:
o Vyznam regenerace: ProcC je odpocinek dileZity pro svalovy rlst a vykon.

o Formy regenerace: Aktivni odpocinek, spanek, stre€ink, masaze, saunovani
(teoreticky).

o Vyiiva pro posilovani: Vyznam bilkovin, sacharidl a zdravych tukd.
Hydratace.

o Nebezpedi: Rozpoznani signal pretrénovani, rizika doplrikd stravy a
anabolickych steroid.

e Integrace do zdravého Zivotniho stylu:

o Posilovéni jako soucast komplexniho Zivotniho stylu (spojeni s kondici,
vyZivou, dusevni pohodou).

o Motivace a dlouhodobd udrzitelnost.




5. Vzdélavaci strategie

Vzdélavaci modul je zalozen na zazitkové reflexivnim uceni. Zahrnuje

- praktické aktivity individualni i skupinové podporujici zkusenost, reflexi a zpétnou vazbu;
- prakticka aplikace cvik(, které umoznuji ziskani zkusenosti,

- praci s vlastnim osobnim portfoliem (planovaci a tréninkovy denik, individuaini zlepseni,
sebereflexe,...).

C. VYSTUPNI CAST
1.Zplisob ovéfovani max. | 2. Kritéria hodnoceni vaha
dosazenych vysledki pocet
bod
Pribéziné aktivni Gcast na cviceni 50%
- aplikace cvik( a absolvovani 100
trénink
Sumativni 100 kompetence k feseni problém, k uceni 40%

- samostatné vedené osobni
portfolio Zaka

Reflexe 100 reflexe zkuSenosti: aktivni G¢ast na reflexi 10%
- zpétnovazebny rozhovor
s ucitelem a spoluzaky o
vysledcich uceni

Zavérecné hodnoceni modulu je vaZzenym priimérem hodnoceni z jednotlivych zplsobU-casti
ovéfovani. Zak prospél, jestlize ziskal alespori 40 bod(i z priibéiného a 40 bod(i
ze sumativniho hodnoceni. PouZziva se slovni hodnoceni zahrnujici sebehodnoceni Zaka.

3.Doporucena studijni literatura, odkazy na ilustracni zdroje

4. Poznamky

Metody vyuky:
e Prakticky ndcvik s individualni korekci: U¢itel demonstruje, studenti nacvi€uji s osobni
zpétnou vazbou.
e Tvorba a realizace individudlnich tréninkovych plan(: Studenti si pod dohledem
vytvareji a plni vlastni tréninkové plany.




Diskuze a pripadové studie: Debaty o etickych a zdravotnich aspektech posilovani
(napt. doplnky stravy).
Vyuziti technologii pro monitoring a informace: Seznameni s aplikacemi pro zdznam

trénink( a vyhledavani informaci.

Po modulu by studenti méli byt schopni:

Znat a bezpecné aplikovat techniky posilovani.

Chépat vyznam kompenzace a regenerace a zafazovat je do rezimu.

Sestavit a realizovat tréninkovy pldn a monitorovat pokrok.

Rozumét vyzivé pro posilovani a vyhnout se rizikim.

Vnimat posilovani jako souc¢dst zdravého Zivotniho stylu a byt motivovani k celoZivotni
zdatnosti.




