POPIS VZDELAVACIHO MODULU - PRIKLAD

. VSTUPNi CAST

. Nazev: Kondice

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 znalosti, souvislosti, dovednosti a postoje pro rozvoj a udrzeni
fyzické kondice se zamérenim na vytrvalost.

2. Ocekavané vysledky uceni v¢. indikatort

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 uplatnuje 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 pfileZitosti 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 Teorie kondice a vytrvalosti: Vysvétleni pojmQ, fyziologické principy, principy
tréninku (zatéz, intenzita, objem, frekvence) a vyznam vytrvalosti pro zdravi. Dliraz na
bezpeénost a prevenci urazl.

e Praktické aktivity, priklady:

o Jogging/béh: Technika, zpUsoby tréninku (souvisly, intervalovy).




o Preskoky pres Svihadlo: Technika, varianty skokd, intervalovy trénink.

o Plavani: Zakladni styly, technika dychani, trénink na delsi vzdalenosti,

bezpecnost u vody.

o Spinning/veslovani na trenaZéru: Spravné nastaveni, technika, vyuZiti pro
efektivni trénink, méreni vykonu.

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, zdznamy vykond,

individualni zlepsSeni, sebereflexe,...).

C. VYSTUPNI CAST
1.ZpGsob ovéfovani max. | 2. Kritéria hodnoceni vaha
dosazenych vysledki pocet
bod
Pribéiné aktivni ucast na cviceni 50%
- aplikace cvik( a absolvovani 100
tréninka
Sumativni 100 kompetence k feseni problém, k uceni 40%
- samostatné vedené osobni
portfolio Zaka
Reflexe 100 reflexe zkusenosti: aktivni U¢ast na reflexi 10%

- zpétnovazebny rozhovor
s ucitelem a spoluzaky o
vysledcich uceni
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Zavérecné hodnoceni modulu je vaZzenym primérem hodnoceni z jednotlivych zplsob-¢asti
ovérovani. Zak prospél, jestlize ziskal alespon 40 bodU z priibéZzného a 40 bodll

ze sumativniho hodnoceni. PouZziva se slovni hodnoceni zahrnujici sebehodnoceni Zaka.




3.Doporucena studijni literatura, odkazy na ilustracni zdroje

4. Poznamky

Metody vyuky:

Prakticky nacvik: Dominantni metoda, zahrnujici pravidelné tréninkové jednotky pro
rozvoj vytrvalosti (napf. béhani, cyklistika, plavani atd.).

Demonstrace: Ukazky spravnych technik cvi¢eni a pouzivani vybaveni.

Méreni a vyhodnocovani: Méreni srdecni frekvence, vzdalenosti, ¢asu a
vyhodnocovani pokrokd.

Diskuse: Vedeni debat o principech tréninku, osobnich cilech a pfekonavani prekazek.
Individualni plany: Tvorba jednoduchych individualnich tréninkovych plant pod
dohledem ucitele.

Multimedialni podpora: VyufZiti videi, aplikaci pro sledovani aktivity a online zdroja.
Zkusenostni uceni: Exkurze (napf. do fitness centra).

Po absolvovani modulu by studenti méli byt schopni:

Vysvétlit zakladni pojmy tykajici se fyzické kondice a vytrvalosti.

Rozumét principdm tréninku vytrvalosti a aplikovat je v praxi.

Ovladat spravné techniky vybranych aktivit, napf. joggingu, cyklistiky, preskokd pres
Svihadlo, plavani a pouzivani trenazéra.

Bezpecné a efektivné se zapojovat do vytrvalostnich aktivit.

Sledovat a vyhodnocovat svij vlastni pokrok ve vytrvalosti.

Planovat a realizovat jednoduché tréninkové jednotky zamérené na vytrvalost.
Vnimat pravidelnou fyzickou aktivitu jako dlleZitou soucast zdravého Zivotniho stylu.
Rozvijet sebekazen a vytrvalost nejen ve sportu, ale i v kazdodennim Zivoté.




