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Pohybovy rezim — reSeni uloh
Pracovni list Zakua 2
Ucitel hodnoti vyplnéni vSech udaji v tabulce:
Vyplnéni data zaznamu a obdobi zdznamu po jednom bodu = 2 body
Vyplnéni dat u vSech 4 aktivit, seteni dat ve vSech 4 sloupcich = 4 body
Celkem za pracovni list 2 = 6 bodi

Dulezité je predevsim spravné zaznamenani a secteni casovych udajii za jednotlivé aktivity.
Pracovni list Zakii 3

Uloha 1:

Spravné vyplnéni tabulky a uvedeni rozdill mezi dosaZzenymi vysledky a doporuc¢enym
minimem a optimem.

Piiklad: Zdk dosihl ve svém tydennim sledovani téchto vysledkii a z toho odvodil vztahy
k doporucené délce jednotlivych pohybovych aktivit:

Miri Rozdil Outi Rozdil
oo inimum ptimum
Aktivita MuJ p‘fcetv + vice o min. + vice o min.
minut tydné minut tydné minut tydné

- méné o min. - méné o min.
1. nizka 600 420 +180 630 -30
2. stiedni 450 280 +170 420 +30
3. vyssi 130 140 -10 210 - 80
4. max. 6X 5X + 1X X - 1x

Spravné vymezené odchylky od minima a maxima = 8 bodi

Do 2. sloupce (Miij pocet...) prendseji Zdaci udaje z PL2. ve sloupcich , Rozdil...*"
zaznamenavaji odchylku mezi zjistenym stavem (PL2) a doporucenym minimem, respektive
optimem.

Zde je dulezité, aby Zaci pochopili vyznam rozdilii mezi zaznamenanou a doporucenou dobou
jednotlivych pohybovych aktivit. Tento rozdil je dilezity pro zménu (upravu) pohybového
rezimu, pokud zdci nedosahuji optima, nebo dokonce ani minima doporucené doby
U jednotlivych PA.

a) Ve kterych aktivitach jsi nedosahl/a ani minimalni doporucené doby? Zakrouzkuj: 1 2 3 4

b) Ve kterych aktivitach jsi byl na Grovni mezi minimem a optimem? Zakrouzkuj: 1 2 3 4
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¢) Ve kterych aktivitach jsi pfesahl optimalni doporuc¢enou dobu? Zakrouzkuj: 1 2 3 4
d) Je mozné pii hodnotach, které jsi zjistil/a rozvijet té¢lesnou zdatnost? Zakrouzkuj: Ano — Ne
Za kazdou spravnou odpovéd’ 1 bod = 4 body

Odpovedi se vazi na modelové udaje v tabulce. Skutecné udaje jednotlivych zakii se mohou od
vzorového prikladu lisit, a tedy i odpovédi na otazky a) — d) mohou byt jiné, nez je uvedeno zde!

e) Sviuj vyrok v bodé d) zdivodni.

Doba 3. aktivity, ktera rozviji vytrvalost (kardiovaskularni zdatnost) je pod doporucenym
optimem.

1 bod za vazbu na 3. aktivitu, 1 bod za zminku o délce aktivity = 2 body

f) Uved, co bys mél/a ve svém pohybovém rezimu zménit, abys rozvijel svou télesnou
zdatnost?

Zaradit vice aktivit vy$$i intenzity (3. aktivita), alespoii o 80 minut tydné.
1 bod za vazbu na 3. aktivitu, 1 bod za zminku o délce aktivity = 2 body
Za kazdou spravnou odpovéd’ 2 body = 4 body

Je diilezité, aby si Zaci uvedomovali, Ze pro rozvoj télesné zdatnosti ma rozhodujici vyznam
3. aktivita, tedy pohybova aktivita vytrvalostniho charakteru provadené optimdalné 30 minut
denné. Mezi 20-30 minutami jde o dobu, kterd zajistuje udrzovani stavajici urovné, nad
30 minut o dobu, kterad vede k rozvoji télesné zdatnosti.

Zde jde o praktické aplikace zjistéenych udajii vilastniho pohybového reZimu, o spravnou
argumentaci smerem k jeho pripadné zméné ve prospéech zdravi.

Uloha 2:
a) Ktery z uvedenych tydennich pohybovych programii miize zajistit udrzeni télesné zdatnosti?

Zakrouzkuj spravnou odpoved.

Cinnost — doba za tyden Udrzujici Nedostacujici
Béh (1 km za 5 min) — 2 hodiny X X
Cyklistika v terénu (15 km/h) — 3 hodiny X X
Béh na lyzich v terénu (20 km/h) — 2 h 50 min X X

b) Ktery z uvedenych tydennich pohybovych programii mize zajistit rozvoj télesné zdatnosti?

Cinnost — doba za tyden Rozvijejici Udrzujici
Basketbal (8090 % SFmax) — 4 hodiny X X
Plavani (50 m/90 s) — 5 h 30 min X X
Béh na lyzich v terénu (20km/hod) — 2 h 50 min X X

Za kazdou spravnou odpoveéd’ 1 bod = 6 bodit
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Reseni vyplyva z vyse uvedeného udaje o minimalni a optimalni doporucené délce PA vyssi
urovné (3. pohyb vyssi intenzity).

Jde o0 dalsi aplikaci poznatkii o pohybovém reZimu ve vazbé na nabizené pohybové aktivity,

které ovliviuji uroven télesné zdatnosti nebo svou délkou télesnou zdatnost dostatecné
neovlivituji.

Celkem za hodnotici aktivitu 30 bodu
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