O Narodni pedagogicky institut llustrativni dloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
Ill)l Caské republiky s vazbou na klicové kompetence
Vzdélavaci obor: Télesna vychova

Ocekavany vysledek uceni: CZB-TEV-001-Z2V5-004

Zapojuje se do organizace svého pohybového rezimu, planuje své
pohybové €innosti a jejich konkrétni realizaci.

Popis urovné Spinéno
) Vyhodnoti, zda se mu podafilo spinit stanoveny cil svého pohybového rezimu.

) Zaznamenanou pohybovou aktivitu zhodnoti z hlediska pravidelnosti, délky trvani a intenzity.

Mij pohybovy plan

Autor materialu: PhDr. Jakub Forytek

Anotace

Zaci se zapojuji do organizace svého pohybového rezimu, planuji konkrétni pohybové &innosti a
navrhuiji jejich realizaci v jednotlivych krocich. Uvédomuji si vyznam, dalezitost a smysl svého uceni v
oblasti pohybu pro aktivni Zivotni styl. Na zakladé pribézné zpétné vazby ucitele navrhuiji, jak dale rozvijet
télesnou zdatnost.

Dilezita je dlouhodoba prace s takovymto planem, proto jsou nastinény dal$i faze pro nasledujici hodiny
télesné vychovy.

Zadani pro zaky
Dnes se staneme planovaci naseho vlastniho aktivniho Zivota! Vime, ze pohyb je super duilezity nejen pro
nase télo, ale i pro nasi naladu a mysl. Ale jak na to, abychom se hybali pravidelné a s radosti, i mimo hodiny

télocviku? Dnes si vytvofime nas vlastni, osobni pohybovy plan, krok za krokem, a rovnou si jeho ¢ast i
vyzkou8ime! Uvidite, Ze kdyZ si néco naplanujete, je mnohem snazsi to spinit.

Faze 1: Planujeme a startujeme! (1. hodina TV)
1. ,,Proé se hybeme?“ Uvodni diskuse — cca 5 minut):

o Spolec¢né si popovidame o tom, pro¢ je pro nas pohyb dilezity. Co nam dava (dobrou naladu,
silu, soustfedéni, nové kamarady)?

o Zamyslete se nad tim, co pro nas znamena aktivni Zzivot. Pro¢ ma smysl se do toho zapojit?
Uvédomte si smysl vaseho uceni o pohybu.

2. ,,Muj aktivni plan pro dnesek i tyden!“ (Planovaci faze — cca 15 minut):
o Dostanete $ablonu ,Maj aktivni plan“ (jednoduchy rozvrh pro zbytek dne a pro pfisti tyden).
o Va8im ukolem je naplanovat si:

= Jednu konkrétni pohybovou aktivitu, kterou byste stihli udélat dnes odpoledne /
vecer.
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= Alespon dvé rizné pohybové aktivity na pristi tyden (kromé hodin TV).

o Budte konkrétni a realistic¢ti! Myslete na to, co vas bavi a co je pro vas mozné (€as, misto,
vybaveni, kamaradi).

o Navrhnéte realizaci v jednotlivych krocich:
= Kdy? (Napf. utery po Skole, sobota dopoledne)

=  Co? (Napf. 20 minut domaci posilovani, 45 minut prochazka se psem, 1 hodina florbal
s kamarady)

= Jak to konkrétné udélam? (Napf.: ,Dnes: najdu si video s cviky na bficho a pustim si
ho v obyvaku na televizi.“; ,Stfeda: vezmu si batoh, pfipravim si svacinu a pdjdu s rodici
na vychazku kolem rybnika.“)

o Nezapomerite do planu zaradit i odpoc€inek — je stejné dllezity jako pohyb!
3. ,Mdj prvni krok k aktivnimu zivotu!“ (Realizace €asti planu — cca 15 minut):

o Ted siihned vyzkousime ¢ast vaSeho dnesniho odpoledniho/ve¢erniho planu!

o Provedete ji pod mym dohledem. Cilem je zazit, jaké to je zaéit s realizaci planu hned ted'’.

o Ja (ucitel) vdam dam zpétnou vazbu k vaSemu dnesnimu "prvnimu kroku" a k celému planu.
4. ,,Prezentuji a hodnotim svij plan“ (Sdileni a reflexe — cca 10 minut):

o Kazdy z vas kratce predstavi sviij ,,Aktivni plan* ostatnim.

o Vysvétlete: Pro€ jste si vybrali pravé tyto aktivity? Jak je budete realizovat?

o Reknéte, jak se vam dafil dnesni ,,prvni krok“ a jaké z ngj mate pocity.

o Popovidame si: Co se mi povedlo naplanovat? Co bylo nejtéZ3i na realizaci dneSniho planu?
Pro¢ mélo smysl si to naplanovat? Jak se citite, kdyz si sami organizujete svij pohyb?

Faze 2: Kontrola, hodnoceni a tuprava planu (Nasledujici hodina TV)
1. ,Jak se dafilo mému planu?“ (Sdileni zkusenosti — cca 10 minut):

o Potydnusiv TV pfipravte své ,Aktivni plany*“. Kratce si popovidame ve dvojicich nebo malych
skupinkach: ,Co se mi povedlo splnit a pro¢?“, ,Co mi branilo ve splnéni planu?, ,Jaké pocity
jsem mél, kdyz jsem plan plnil?“

o Spole€né zreflektujeme: Nezélezi na tom, zda byl plan splnén na 100 %, ale na snaze a
pouceni z procesu. Uvédomte si vyznam vaseho uéeni.

2. ,Vylepsujeme plan a jdeme dal!“ (Uprava a optimalizace — cca 20 minut):

o Na zakladé zkuSenosti z minulého tydne a zpétné vazby od uéitele (kterou jsem vam

pribézné daval a ted shrnu) si upravime a vylepsime nas ,,Aktivni plan“ pro dal$i obdobi.

o Zhodnotte, co fungovalo, a co ne. Navrhnéte konkrétni GUpravy (napf. zmé&nit ¢as, zménit
aktivitu, zkratit/prodlouzit).

o Zamyslete se, jak dale rozvijet svou télesnou zdatnost na zakladé toho, co jste zazili a co
jsem vam poradil. Navrhnéte si konkrétni krok pro zlepseni.

o Kratce si sdélte nové upravené plany.
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Faze 3: Dlouhodobé sledovani a samostatnost (Prabézné v dalSich hodinach TV)
1. ,,MQj aktivni zivot pokracuje!* (Kratké check-iny):
oV nasledujicich hodinach TV se budeme k vasim ,Aktivnim planim® prabézné vracet.

o Obcas si na za¢atku hodiny udélame kratky ,check-in“ (cca 2—-3 minuty): ,Kdo z vas plnil plan?,
Jak se citite?”

o Ucitel si mGze vybrat nékolik zaku k individualni konzultaci o jejich planu a pokroku, a
poskytnout jim dal$i zpétnou vazbu k rozvoji zdatnosti.

o Cilem je, abyste si osvojili samostatnost a zodpovédnost za svij pohybovy rezim po cely
Skolni rok.

Vazba na kli¢cové kompetence

Nazev KK
Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

KK k uceni - propojuji vyuku se zkuSenosti zakl a zprostfedkovavam jim
Smysl a cil u¢eni, | Uvédomuje si vyznam, dilezZi- | smysl vyu€ovaného obsahu (pro¢ se konkrétni obsah ¢i kompe-
celozivotni uceni tost a smysl svého uceni. tenci uci)

KKU-SMU-000- - podporuji zaky k dal§imu uceni tim, Ze ocenuiji jejich silné
ZV5-001 stranky, jejich snahu, pokrok a Uspéchy

- zprostfedkovavam zakam konkrétni pfiklady vystupl uspésného
uceni ve vztahu ke Skole i celkovému rozvoji osobnosti

- podporuji u Zakl postoje (nastaveni mysli), které jim pomahaji
rozvinout a udrzet motivaci

- dlouhodobé pozoruji snahu a vali

- poskytuji zpétnou vazbu, ktera je konkrétni a umozriuje zakim
cilené zlepSovat jejich dovednosti

KK k podnika- Navrhuje realizaci aktivit v - motivuji a vyzyvam zaky k prebirani iniciativy v u€eni i praktic-
vosti a pracovni | jednotlivych krocich. kém Zivoté

Realizace akci, - nabizim zakim volnéjsi ukoly, projekty, které jim umozriuji ak-
aktivit, projektl tivné se ptat, vybrat si témata, rozhodovat se, planovat své akce,
KPP-REA-000- nést za né odpovédnost a fesit je nezavisle, novymi originalnimi
ZV5-001 pristupy

- zaclenuji do vyuky bloky pfiméfené véku zaku zabyvajici se za-
klady projektového managementu (planovani, organizovani, fizeni
a sledovani projektl od po¢atecni faze az po dokonceni)

- podporuji zaky a zaméruji se na praci se zpétnou vazbou a re-
flexi — zaci oceriuji, co se jim povedlo, pojmenovavaji, co pristé
udélat jinak a jak, aby proces fizeni a realizace zkvalitnili

Metodicky komentar pro ucitele

¢ Komplexni projekt: Tento pfiklad rozsifuje aktivitu na delSi ¢asové obdobi (nékolik tydni/mésicll), coz
umozniuje hlubsi rozvoj kompetenci.

e Priprava sablon: Pripravte pro zaky Sablony ,M(j aktivni plan® (tisténé nebo digitalni — jednoducha
tabulka).

¢ Motivacni Uvod: Zdlraznéte vyznam, dtlezitost a smysl pohybu pro celozZivotni aktivni Zivot.

e Vysvétleni ,kroku realizace“: Ujistéte se, Ze Zaci chapou, Ze planovani zahrnuje konkrétni kroky k
realizaci (,Jak to udélam?*).

¢ Faze ,,Mij prvni krok k aktivnimu Zivotu!“:
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o Prakticka realizace: Pripravte prostor a pomucky. Budte flexibilni pro individualni aktivity.

o Okamzita zpétna vazba (klicova): Béhem této faze aktivné poskytujte konstruktivni zpétnou
vazbu k jejich "prvnimu kroku" a celkovému planu. Tato zpétna vazba je zakladem pro jejich
budouci navrhy na rozvoj zdatnosti.

e Faze , Kontrola, hodnoceni a uprava planu“:
o Duraz na reflexi: Podporujte Zaky v upfimné reflexi (co se povedlo/nepovedIo a pro¢).

o Zpétna vazba ucitele: Pred touto fazi si shriite své poznamky z pozorovani zakd z minulé
hodiny, abyste jim mohli dat cilenou zpétnou vazbu k jejich zdatnosti. Na jejim zakladé pak
budou Zaci navrhovat dalSi kroky.

o Prace s navrhy: Pomozte zakim formulovat konkrétni a realistické navrhy pro rozvoj zdat-
nosti.

e Faze ,,Dlouhodobé sledovani a samostatnost“:
o Pravidelné ,,check-iny*“: Udrzujte téma aktualni kratkymi diskusemi nebo kontrolami planu.

o Podpora samostatnosti: Cilem je, aby Zaci pfevzali zodpovédnost za sv(lj pohybovy rezim.
Ocerite kazdou iniciativu.

Popis ovérovani
Oveérovani probiha pribézné pozorovanim uéitele, hodnocenim vyplnénych plant a kvality reflexe v kazdé
fazi.
1. Pozorovani béhem planovani a ,,prvniho kroku“ (Faze 1):
o Aktivni zapojeni: Zajem o tvorbu planu a provedeni "prvniho kroku".
o Pochopeni zadani: Realisticky a konkrétni plan, navrhy realizace v krocich.
o Uvédomeéni si smyslu: Dotazy a pfistup, které ukazuji zamyS$leni nad vyznamem pohybu.
o Samostatnost a nasazeni: Zahajeni a provedeni "prvniho kroku" s nasazenim.
2. Hodnoceni prezentaci plant a reflexe (Faze 1 a 2):
o Srozumitelnost a konkrétnost: Prezentace planu, vysvétleni volby aktivit a kroki.
o Reflexe ,,prvniho kroku“ a zkusenosti z tydne: Popis pocitl, Uspéchu a prekazek.
o Pochopeni vyznamu planovani: Vysvétleni, pro¢ mélo smysl si plan udélat.
o Navrhy na zlepsSeni: Navrzeni Uprav planu pro vyssi efektivitu.

o Navrhy na rozvoj zdatnosti (Faze 2): Zak dokaze konkrétné navrhnout, jak dal rozvijet
svou zdatnost na zakladé své zkuSenosti a zpétné vazby.

3. Dlouhodobé sledovani (Faze 3):
o Aktivni zapojeni do ,,check-inG“: Zak se aktivné ugastni diskusi o pokroku.

o Projevena samostatnost: Zak se prokazatelné snazi pinit plan a pfevzit zodpovédnost za svUj
pohybovy rezim (na zakladé jeho vypovédi a celkového pfistupu).

Ucitel by meél hodnotit predevS§im proces tvorby planu, konkrétnost navrh( realizace, schopnost
okamzitého jednani a reflexe, miru uvédoméni si vyznamu planovani pohybu a schopnost aktivhé
navrhovat dalSi kroky pro rozvoj télesné zdatnosti.
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