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Hodnotici aktivita

Pohybovy rezim

Anotace
Zaci resi tilohu z redlného Zivota s vyuZitim vudajii, které ziskali sledovanim svého
pohyboveho rezimu v pribéhu jednoho dne (tydne). Cilem ulohy je zhodnotit
viastni pohybovy reZim a na zdklade ziskanych dat a jejich vyhodnoceni
rozhodnout, jak pripadné pohybovy rezim upravit, aby odpovidal zdakladnim
pozadavkum na rozvoj télesné zdatnosti. Dana uloha ma vyznam nejen pro
zhodnoceni aktualniho pohybového reZimu, ale pri opakovaném sledovani (cca

Ix za pul roku) mize mit velky zdravotnépreventivni vyznam jako dovednost
vhodna pro cely dalsi Zivot Zaku.
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Ceska skolni inspekce Pohybovy rezim

Vék — cilova skupina

8.-9. ro¢nik

Vzdélavaci obor

T¢lesna vychova s piipadnym piesahem do Vychovy ke zdravi

Hodnocena klicova kompetence
Kompetence k uceni

- samostatné pozoruje a experimentuje, ziskané vysledky porovnava, kriticky posuzuje
a vyvozuje z nich zavéry pro vyuziti v budoucnosti.

Kompetence ob¢anské

- (...) rozhoduje se v zajmu podpory a ochrany zdravi.

Casova dotace (rozsah vyuky)
85 minut

- 20 minut — zadani sledovani pohybovych aktivit béhem jednoho dne (na zkousku);
vysvétleni zplsobu zapisu konkrétnich casovych udajii o provadénych pohybovych
aktivitach do piipravené tabulky; dotazy zakt a odpovédi na n¢;

- nésleduje samostatny zdznam pohybovych aktivit v prib¢hu jednoho dne do tabulky,
soucet zaznamenanych udaju;

- 20 minut vzajemnd informace o zdznamu pohybovych aktivit realizovanych na zkousku
Vv pribéhu jednoho dne; stru¢né diskuse o tom, co je v zapisech problematické (obtizné);
zadani pribézného sledovani pohybovych aktivit v pritbéhu celého tydne; vysvétleni
odlisnosti tydenniho zdznamu; dotazy zakt a odpovédi na nég;

- nasleduje samostatny zdznam pohybovych aktivit v pribéhu jednoho tydne do tabulky
a secteni Casovych udaji v tabulce za jednotlivé dny a pohybové aktivity;

- 45 minut — zhodnoceni zjisténych udaji; navrh na tpravu vlastniho pohybového rezimu;
vyfeseni navazujicich ukoll; diskuse k danému tématu.

Znalostni a kompetenéni predpoklady Zakii

Co musi Zaci v&dét, umét pro uspésné vyreseni:

- rozliSovat intenzitu pohybu — nizkou, stfedni, vysokou a maximalni;

- rozumét zpiisobu zdznamu pohybovych aktivit v priibéhu dne (tydne) a jeho vyhodnoceni;
- secist délku pohybovych aktivit stejné intenzity v minutach za jednotlivé dny (za tyden);

- porovnat zjisténé udaje s modelem pohybovych aktivit a navrhnout pfipadné zmény ke
zlepseni rozvoje télesné zdatnosti.
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Ceska skolni inspekce Pohybovy rezim

Co musi ucitel zajistit, aby hodnotici aktivita probéhla bez problémii.

Pro zvladnuti problematiky pohyvbového rezimu:

- vysvétlit problematiku délky a intenzity pohybovych aktivit v dennim rezimu;

- zajistit bézné podminky pro TV, aby mohli zaci prakticky provadét pohybové aktivity
rizné intenzity a ziskat jasnou piedstavu o tom, co je nizka, stfedni, vysoka a maximalni
intenzita pohybu.

Pro Feseni samotné hodnotici aktivity:

- pfipravit v potiebném poctu pracovni list 1 (PL1) pro cvi¢ny zapis pohybovych aktivit
Vv prubehu dne, vcetné pokynt pro zapis; vysvétlit zpisob zapisu a vyhodnoceni dat;

- pfipravit v potfebném poctu pracovni list 2 (PL2) pro zépis pohybovych aktivit
Vv prubehu tydne, véetné pokyni pro zépis; vysvétlit zaklim zpiisob a vyhodnoceni dat;

- pocitat s tim, ze data zaznamenand zaky nemusi byt piesna a ze jde o urcity orientacni
pohled na pohybovy rezim, ktery se mize opakovanim zptesiiovat;

- pocitat s tim, ze by si mohli n¢ktefi zaci udaje upravovat (vylepSovat); vysvétlit, ze
nejde o soutéz ¢i vzajemné porovnavani, ale o zjisténi skute¢ného osobniho stavu a jeho

zhodnoceni ve vazbé na rozvoj télesné zdatnosti; vést Zaky k tomu, aby neménili v dobé
sledovani své obvyklé pohybové navyky;

- pfipravit v potiebném poctu pracovni list 3 (PL3) pro feSeni ndvaznych tloh.

Ocekavané vystupy

TV-9-3-05 sleduje uréené prvky pohybové ¢innosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti;
TV-9-1-02 usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy
program;

VZ-9-1-04 posoudi rizné zplisoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi
| zdravi druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni podpory
zdravi.

Prostorové a materialni pozadavky na realizaci

ucebna (jiny prostor), kde je mozné promitnout vzor zaznamovych tabulek a zpasob jejiho
vyplnéni;

PL1 — zaznamova tabulka pro zkuSebni zaznam pohybovych aktivit v prabéhu dne, jeden
list pro kazdého zaka + ndhradni listy PL1;

PL2 — zaznamova tabulka pro finalni zdznam pohybovych aktivit v prub&hu tydne; jeden
list pro kazdého zaka + ndhradni listy PL2;

PL3 — nasledné tlohy feSené v navaznosti na vyhodnoceny tydenni zaznam (PL2); jeden
list pro kazdého zéka.
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Ceska skolni inspekce Pohybovy rezim

Podrobnéjsi informace k hodnocenym schopnostem a dovednostem kli¢ové
kompetence

Pti feseni hodnotici aktivity budou zéci uplatiiovat nésledujici schopnosti a dovednosti:

- rozumg¢ji vztahu mezi doporucenou délkou a intenzitou pohybovych aktivit a jejich
sledovanim;

- zvladaji zpisob zaznamu ¢asovych udaju potiebnych pro vyfeseni ukolu;
- pouziji vhodné matematické postupy pro vytreseni ukolu;

- analyzuji zjisténé udaje;

- formuluji zaveéry;

- rozhoduji se (pfi feSeni uloh) na zéklad¢ zjisténi a zaveéri pro piipadnou upravu PR ve
prospech zdravi.

Soucasti hodnotici aktivity
Pracovni listy pro kazdého zaka:

Pohybovy rezim_pracovni list pro zaka PL1 — zadani ulohy a tabulka pro zdznam pohybovych
aktivit v pribéhu jednoho dne (cviény zaznam);

Pohybovy rezim_pracovni list pro zaka PL2 — zadani Gilohy a tabulka pro zaznam pohybovych
aktivit v prubéhu tydne;

Pohybovy rezim_pracovni list pro zéka PL3 — ulohy, které zéci fesi na zaklad¢ svych zjisténi
a V nich se rozhoduji o ptipadnych upravach pohybového rezimu.

Podklady pro ucitele:

Pohybovy rezim_zadani UL1 — informace o zadéani a realizaci projektu;

Pohybovy rezim_feSeni UL2 — informace se spravnym feSenim uloh a pocty bodi za feSent;
Pohybovy rezim_hodnoceni UL3 — piehled celkového hodnoceni zakli v daném projektu;

Pohybovy rezim_metodicky podklad MP — text pro vyuku dané problematiky a pro ptipadné
pouceni rodicu.

Struktura organizace a realizace hodnotici aktivity

1. Plan postupu pii vvuce dané problematiky:

- Seznamit zaky s problematikou intenzity a mnozstvi pohybovych aktivit béhem dne
(tydne), které vedou k rozvoji (udrzeni) jejich télesné zdatnosti. Pouzit pohybovou
pyramidu a vyukové materidly v metodickém podkladu;

- pfi TV cilené zatfazovat pohybové aktivity rlizné intenzity, aby Zaci bezpecné spojovali
konkrétni intenzitu pohybu s konkrétnimi pohybovymi aktivitami.

N

. Plan postupu pii realizaci hodnotici aktivity:

- pfipravit pro kazdého Zéka pracovni listy PL1, PL2, PL3 — jednotlivé PL Zakiim zistavaji
po celou dobu realizace tkolu a jsou odevzdany na konci aktivity. PL2, PL3 a hodnoceni
zaka je vhodné uschovat pro piipadné porovnani pii opakovaném sledovani pohybového
rezimu;
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Ceska skolni inspekce Pohybovy rezim

- vysvétlit zadani spolecné vSem zaklm,;

- rozdat postupné v ur¢eném case PL1, PL2 a PL3. Kazdy pracovni list obsahuje informace
pro zpracovani. Zaci s nimi pracuji samostatn¢. Umoznit zakiim ptat se na nejasnosti pii
vyplilovéani zdznamu (PL1 a PL2);

- provést spolec¢nou reflexi zaznamu a rozhodovani o upraveé pohybového rezimu;

- Umoznit zakam, aby své vysledky nemuseli zveifejnovat pfed ostatnimi zaky, pokud
nechtéji.

Hodnoceni
Ucitel posuzuje a boduje zaznam pohybovych aktivit (PL2).

Ucitel hodnoti a boduje spravnost feSeni tloh v PL3 a rozhodovani zakl o upravé pohybového
rezimu. Spravna feSeni tloh jsou uvedena v UL2.

Celkove lze hodnotit dil¢i kompetenci k uceni i dil¢i kompetenci obcanskou. Aspekty
hodnoceni jsou popsany v UL3.

Vysledna informace pro ucitele

Ucitel ziska informace o dosazené urovni dil¢ich aspektii kompetence k uceni a kompetence

obcanské, ptipadné podrobnéjsi informace vztazené k trovni aspektu.

Zaroven ziska informace o jednotlivych zacich, jejich pohybovém rezimu, 0 jejich vztahu
K pohybovym aktivitam i snaze je v pohybovém rezimu lépe uplatiiovat. Obdrzi celkovy pohled
na pohybové aktivity zaku ve tfidé jako celku, coz muze byt podkladem pro zmény ve vyuce
TV 1 pfi informovani rodi¢ii o celkovém stavu pohybovych aktivit Zakli mimo vyuku (mimo
Skolu), o vlivu danych pohybovych aktivit na zdravi (jejich dostate¢ném ¢i nedostate¢ném
zaclenéni do pohybového rezimu zaki).

Vysledna informace pro zZaka

Zaci ziskaji od ugitele informace o dosazené turovni diléi kompetence k udeni a dilgi
kompetence obcanské — v roviné samostatné sleduje a zaznamendva udaje a porovnava ziskané
vysledky. Déle informaci o Urovni dil¢i kompetence obCanské — Vv rovin€ vyvozuje zavery
a rozhoduje se ve prospéch zdravi.

Vzhledem k tomu, Ze jde o informace, které mohou byt pro zaky citlivé, je vhodné podavat
informace Zaktim jednotlive.
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