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( :SI Ceska skolni
inspekce
Pohybovy rezim — zadani a realizace

Cilem navrZzeného tématu je samostatné sledovani vlastnich pohybovych aktivit v rezimu dne
(tydne) a intervence do pohybového rezimu na zakladé vyhodnoceni vlastnich zaznamd.

Téma je vhodné realizovat ¢astecné v ucebné, nejlépe ve vyucovacim predmétu vychova ke
zdravi a Castecné v télesné vychoveé. Samotné hodnotici aktivité by mélo pfedchazet pouceni
Zaku o pohybovém reZimu (viz text metodického podkladu).

Téma je zpracovano do tfi spolecnych ¢asti a dvou samostatné feSenych ¢asti:

Spoleéna &ast 1 — Uvodni doba 20 minut je vénovéana vysvétleni prace s pracovnim listem 1
— Stabulkou pro zidznam pohybovych aktivit v pribéhu jednoho dne. Jde ptedevsSim
0 pochopeni zplisobu zaznamu, o co nejveétsi presnost zaznamenané doby a jeji pfifazeni k jedné
ze &tyf druht aktivit podle jeji intenzity. Zaci by méli naroénost jednotlivych pohybovych
aktivit v zasadé znat jiz z 1. stupné a posileni této znalosti by se mé€lo odehravat v hodinach
télesné vychovy, kde Ize pribézné poukazovat na pohybové aktivity rizné intenzity.

Je vhodné, aby pfi zadani sledovani pohybovych aktivit byl proveden samostatné ¢i ve
skupinach modelovy zaznam nékolika pohybovych aktivit podle prikladu na tabuli,
interaktivni tabuli, na kartickach atd. V ptikladu by si Zaci méli ujasnit, jak a kam zapisi
konkrétni pohybovou aktivitu urcité intenzity a délky v konkrétni denni dobé. Ucitel by mél
odpovédét na piipadné dotazy a nejasnosti ze strany zaku.

Ucitel zdtrazni i vyplnéni souvisejicich idaji — jméno, den vyplnéni, obdobi.

Samostatna ¢ast 1 — Samostatny zaznam pohybovych aktivit do tabulky v priibéhu jednoho
dne. Na zavér zaci seftou ¢asové udaje v aktivitach rizné urovné a pripravi si pripadné
dotazy tykajici se nejasnosti a problému, které se vyskytly béhem zaznamu.

Spole¢na ¢ast 2 — Diskuse Kk cviCenému zaznamu a zadani zaznamu pohybovych aktivit
v priibéhu celého tydne 20 minut.! Ugitel nejprve odpovi na dotazy zaki tykajici se cviéného
zdznamu. Nasledné vysvétli zaznam, ktery bude realizovan po dobu celého tydne —
pracovni list 2 s tabulkou pro zdznam v pribéhu tydne. Je tfeba vysvétlit rozdil v zdznamu do
tabulky pro jeden den a pro cely tyden a odpovédét na ptipadné dotazy zaka.

Je vhodné pozadat Zaky, aby béhem tydne, kdy budou zaznamenavat pohybové aktivity —
neménili své pohybové zvyklosti; aby méli pohybu pokud mozno stejné jako v jinych tydnech,
a vyuzili tak moZnost ziskat objektivni nahled na vlastni kazdodenni pohybovou aktivitu.

Doporucujeme dohodnout se se Zaky, ze si kazdy vyplni sviij denik 0 pohybu bez nutnosti
sdélovat vysledky ostatnim.

Samostatna ¢ast 2 — Samostatny zaznam pohybovych aktivit do tabulky v pribéhu tydne.
Na zaver zaznamu z4ci se¢tou ¢asové udaje v aktivitach rizné tirovné za cely tyden a zdznam
prinesou ve stanoveny den do $koly. Udaje ze zaznamu vyuziji pii feSeni tloh v pracovnim
listu 3.

! Je tieba pocitat s tim, Zze se miiZe instrukce k tydennimu zdznamu protdhnout na 30 minut.
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Spole¢na &ast 3 — ReSeni navazujicich iloh s vyuZitim vysledkd tydenniho zéznamu
pohybovych aktivit, 45 minut — pracovni list 3.

Z4ci fesi dané Glohy. Je vhodné na zadatek piipomenout, ktera aktivita je dileZita pro rozvoj
télesné zdatnosti (kardiovaskuldrni zdatnosti).

Po ukonceni feSeni je vhodné usporadat diskusi se Zaky na téma pohybovy rezim, jeho
sledovani, zmény v pohybovém rezimu, problémy v uplatnéni odpovidajiciho pohybového
rezimu atd. Na zavér po vyhodnoceni zaznami (v pracovnim listu 2) a feSeni tloh (v pracovnim
listu 3) by méli zaci obdrzet celkové hodnoceni tykajici se zvladnuti dil¢ich aspektt klicové
kompetence k u¢eni a kompetence obcanské. Podklady pro hodnoceni jsou v materidlech
ucitelsky list 2 a ucitelsky list 3.Je tfeba zohlednit zdravotni problémy (prodélana nemoc, uraz)
i pfipadné jiné aktualni problémy.

Sledovani pohybového rezimu ma smysl, pokud si Zaci navyknou sledovani opakovat
a porovnavat, zda se pohybovy rezim zménil k lepSimu. Proto je vhodné zaznam pohybového
rezimu opakovat minimaln¢ 1x ro¢né, 1épe 1x za pil roku. Z tohoto diivodu je potiebné, aby
si zaci ulozili své vysledky a hodnoceni do svych portfolii, nebo je ulozil ve svém archivu
ucitel.

Mozné je také ptevést zdznamy do elektronické podoby a uchovévat je v néjaké Skolni databézi.

Osvédcuje se informovat i o celkové situaci tykajici se pohybového rezimu zakut ve tfidé na
setkani s rodic¢i zakl a ptfipadné apelovat na jejich pomoc zdkiim pii uplatiiovani vyssiho
podilu pohybovych aktivit v pohybovém rezimu.

Mozné varianty hodnotici aktivity:

1. Je mozné porovnavat pohybovy rezim ve v§ednich dnech a o vikendu, tj. do jaké miry se
lisi pohybové aktivity ve dnech, kdy zZaci nechodi do $koly a maji vice asu a ve dnech
vyuky. Co ptipadné rozdily ovliviiyje.

2. Je zajimavé porovnavat pohybové aktivity na podzim (na jafe) a v zimé, kdy mohou byt
pohybové aktivity venku omezeny atd.

3. Danou hodnotici aktivitu je mozné realizovat i na 1. stupni ZS (4.-5. roénik). Zde je vhodné
instruovat i rodice a pozadat je o pomoc pii vypliiovani zaznamu. Nésledné ulohy, které Zaci
fesi, musi byt imérn¢ zjednoduseny. Na piipadné sledovani pohybového rezimu mohou byt
Zaci postupné pripravovani i v nizSich roc¢nicich, kdy své pohybové aktivity mohou
znazornovat kresbou (vybérem ze souboru obrazkil), vymalovavanim kostek v pyramidé

cv v

a postupné rozliSovali i vyznam pohybovych aktivit rizné délky a intenzity.
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