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Anotace:

Z&ci se prostFednictvim tohoto DVZ sezndmi se zakladnimi zékonitostmi ovliviiujicimi jejich zdatnost,
predevsim pak ukazatel, ktery by se mél pfi rozvoji zdatnosti nejvice sledovat - tepova frekvence. Tento
DVZ pomaha zméfit hodnotu tepové frekvence pfi rlznych typech zatizeni pripadné vcasné
identifikovat u Zaka nastupujici problém. Prostfednictvim DVZ si mohou ucitelé snadno ovéfit kvalitu
zdatnosti u Zaka zakladnich a stfednich Skol. Vyrazna ¢ast aktivity bude spocivat na samostatné praci
zakl, ktefi provedou rlznymi zpUsoby (napf. palpacné, mobilnim telefonem, tabletem, fittness
naramkem, sporttesterem aj.) jejich diagnostiku tepové frekvence v rliznych typech zatéze s naslednym
vyhodnocenim. Na zakladé zjisténych informaci z testu budou cvicit dle navrzenych cviceni.
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ANOTACE

Zaci se prostiednictvim tohoto DVZ seznami se zékladnimi zakonitostmi ovliviiujicimi jejich zdatnost, piedevsim
pak ukazatel, ktery by se mél pii rozvoji zdatnosti nejvice sledovat — tepova frekvence. Tento DVZ poméaha zméfit
hodnotu tepové frekvence pii rtiznych typech zatizeni pfipadné vasné identifikovat u Zaka nastupujici problém.
Prosttednictvim DVZ si mohou ucitelé snadno ovéfit kvalitu zdatnosti u zakl zakladnich a stfednich Skol. Vyrazna
cast aktivity bude spocivat na samostatné praci zaku, ktefi provedou riznymi zpisoby (napf. palpa¢né, mobilnim
telefonem, tabletem, fittness naramkem, sporttesterem aj.) jejich diagnostiku tepové frekvence v riznych typech
zatéze s naslednym vyhodnocenim. Na zakladé zjisténych informaci z testu budou cvicit dle navrzenych cviceni.
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ZAMERENI DVZ
oblast RVP | Clovek a zdravi obor | Télesna vychova
predmeét | Télesna vychova
¢asova dotace | 135 min' | vek Zaki | 11-17 let

vhodné zarazeni | V ramci TV v bloku atletiky, kurzovni vyuky, plavani, lyZovani. Ptirodopis — Vv rdmci
probirané latky tykajici se ¢lovéka, Ob&anska vychova - v rdmci probirané latky
tykajici se vychovy ke zdravi.
Vstupni poiadavky Zakladni znalosti prace s PC, smartphonem nebo tabletem, zékladni znalosti

na zaka | Z anatomie resp. biologie ¢loveka.

mezipf'edmétové Ptirodopis, biologie, informaéni a komunikacni technologie, obfanska vychova —
vztahy | Vychova ke zdravi.

CIiLE A VYSTUPY

¢il | Zak umi zjistit a vyhodnotit hodnoty své tepové frekvence pii riiznych typech zatdze.
74k umi obsluhovat ziznamovy piistroj na méfeni tepové ¢i srdeéni frekvence.

74k rozumi vztahu télesného zatizeni a hodnota tepové frekvence.

Z&k umi navrhnout vhodny test pro zjisténi své tepové frekvence.

Zak umi spravné volit hladiny zatiZeni p¥i pohybové &innosti v zavislosti na srde&ni
frekvenci.

74k si uvédomuje nezbytnost pravidelné pohybové aktivity pro prevenci vzniku
plochonozi.

prioritni digité]ni 3.1. Vytvaieni digitalniho obsahu (zakladni troveri)
kompetence 4.3 Ochrana zdravi a pohody (zakladni urover)

dalsi digité]ni 1.1. Prohlizeni, vyhledavani a filtrovani dat, informaci a digitalniho obsahu (zakladni
kompetence | Urovef)

4.3. Ochrana zdravi a pohody (zakladni Grover)

5.3. Kreativni pouziti digitalnich technologii (zakladni Groven)

dalsi kompetence Dokaze vybrat vhodna cviceni pro rozvoj zdatnosti.

Identifikace problému spojenym s tepovou frekvenci.

Ucit se rozvijet a vyuZzivat pohybovou gramotnost.

! Gasovd dotace miize byt: (1) pro vyucovaci hodinu, kde bude DVZ implementovan priibézné nebo (2) pro konkrétni samostatné

vyuziti DVZ



MATERIALNI A TECHNICKE ZABEZPECENI

nutné pomticky pro | Osobni pocitac, tablet nebo chytry telefon (piipadné fittness naramek ¢i sporttester),
praci s DVZ interaktivni tabule.
nutné vybaveni pro | HW (napi. interaktivni tabule, projektor).
uditele
nutné vybaveni pro | HW (napt. pocitac, tablet, smartphone).
zaka

METODICKE POKYNY

organizacni formy a metody vyuky
Organizacéni formy:

individualni i skupinova forma

vyuky metodicko-organiza¢ni formy — pripravna cviéeni

Metody vyuky a testovani:
metoda vykladu, rozhovoru, diskuse, metoda instrukce (zprosttedkovana, audiovizualni), metoda praktického
cviceni, testovani - védomostni test.

vhodny postup

1. hodina

a) Ucitel zadad zaktim, ktefi maji chytry telefon nebo tablet, internetovy odkaz na webovou aplikaci ZDATNOST:
https://heidler.github.io/dvz/zdatnost/.

Nejprve zakiim nechd preéist text z teorie (Uvod do problematiky) a zaci si mohou vypisovat poznamky (cca 10 min).
b) Ucitel provede diskuzi, zda zaci vSemu porozuméli a necha zaky vyplnit na chytrych telefonech ¢i tabletech
védomostni kviz (test) se 7 otazkami. Diky tomuto postupu si Zaci lépe zapamatuji zakladni zakonitosti ovliviiujici
zdatnost a pfedev§im tzky vztah se srde¢ni resp. tepovou frekvenci (cca 10 min).

c¢) Ucitel po vyplnéni otazek v kvizu identifikuje zaky, ktefi vyplnili nejvice spravnych odpovédi a také zaky, ktefi
méli 50% a nizsi tspeSnost. V piipadé nizkého poctu spravnych odpovédi u vétSiny zakt necha ucitel na projektoru
nebo interaktivni tabuli zobrazit text z teorie, vysvétluje zakum zakladni principy a piedlozi jim spravné odpovédi.
(cca 10 minut).

d) Zaci se nasledné v kategorii metody ,Metody hodnoceni tepové frekvence* seznami se zdkladnimi moznostmi
monitorovani tepové frekvence riznymi zptsoby a seznami se s aplikaci ,,Kardiograf — Cardiograph* (cca 15 minut).

2. hodina

e) Po seznameni s aplikaci ,,Kardiograf — Cardiograf* si zaci aplikaci nainstaluji do smartphonii nebo tabletti a dle
doporuceni v kategorii metody ,,Metody hodnoceni tepové frekvence* diagnostikuji svou klidovou tepovou frekvenci
(idealné ve dvojici — jeden provadi test, druhy kontroluje a zapisuje, uéitel kontroluje), nasledné pomoci uvedené
online kalkula¢ky si vypocitaji pasma své tepové frekvence vhodna pro efektivni cviceni (cca 20 minut).

f) Zaci dle navodu v kategorii diagnostika ,, Testovani zdatnosti provedou samotné testovani (idealné ve dvojici —
jeden provadi test, druhy kontroluje a zapisuje, ucitel kontroluje), pfi¢emz z uvedenych tabulek nasledné zjisti svou
uroven zdatnosti obéhové soustavy (Cca 25 min).

3. hodina
g) Zaci budou dle navodu v kategorii vyuka ,,Soubor cviceni® cviit dle uvedeného doporuéeni s vyuzitim aplikace
vV mobilnim zafizeni ,,Kardiograph — Cardiograph® nebo s vyuzitim jiného monitoru tepové frekvence (45 minut).

Celkovy ¢asovy rozsah DVZ — 135 minut




ocekavané problémy

Nedostatecné zajisténi skoly pomiickami (interaktivni tabule, smartphony, tablety, sporttestery).




