o Narodni pedagogicky institut llustrativni uloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
npl Ceské republiky s vazbou na klicové kompetence
Vzdélavaci obor: Clovék a jeho svét

Ocekavany vysledek uceni: CJS-CJS-005-2Vv5-031

Planuje vilastni denni rezim a uplatiuje v ném zakladni zdravotné
preventivni navyky.

Popis Urovné Spinéno
e Zhodnoti v modelovych situacich, jak mlze dodrzovani/nedodrzovani denniho rezimu ovliviiovat lidské

zdravi.
Muj den plny pohody
Autorka materialu: Eva Maradova
Anotace

llustrace rozviji dovednosti zak{l podporujici zdravy zplisob Zivota a zaroven poskytuje zak(m prostor pro
poznavani sebe sama. Zaci maji prileZitost zamyslet se nad faktory, které pozitivng ovliviiuji zdravotni stav
Clovéka (zdravé stravovani, dostate€ny pohyb, dodrzovani hygienickych navyku, stfidani prace a odpocinku).
Zaroven se zaci presvéd&uji o tom, jak je pro nas vyhodné, pokud mame jednotlivé €innosti vhodné rozvrzeny
v prubéhu dne. Denni rezim je pfedstaven jako cesta k celkové télesné i duSevni pohodé, k ziskani pocitu jistoty
a bezpedi. V prabéhu aktivity sleduji zafazovani jednotlivych €innosti v pribéhu svého Skolniho dne (€as pro
uéeni, zajmové aktivity, odpoc€inek, spanek, na konzumaci stravy a pohybové aktivity i osobni hygienu), zvazuiji
moznosti zmén sméfujicich k osobni pohodé. Tim rozvijeji pro Zivot velmi cennou dovednost — organizovat svUj
Cas.

Zadani pro zaky
Motivace
Brainstorming — Co délame pro své zdravi?

o Jmenujte zakladni &innosti, které jsou soucasti vadeho Skolniho dne.

o Postupujte v fetézu: Jeden 24k uvede Cinnost a jeji pfiblizZné ¢asoveé zafazeni. Na vyzvu ucitele
ostatni zaci pomoci semaforu ukazuji, zda se jedna o Cinnost jednoznacné podporujici zdravi
(zelena), €innost, ktera je rizikova, pfipadné nevhodné v pribéhu dne zafazena (Cervena).
Oranzovym teréem se vyjadfi Zaci, ktefi maji pochybnosti, nejsou si jisti.

¢ Dobrovolnici hlasujici jednotlivymi barvami se vyjadfi a zd{ivodni svou volbu.

o Na zakladé dalsi diskuse a doplnéni informaci se mohou vysledky hodnoceni zakd meénit.

Hlavni ¢ast — Zkoumame sami sebe

RezZim dne je pfesné urCeny rozvrh odliSnych innosti a relaxace v rozmezi dvaceti Ctyi hodin. VSe by mélo byt
rozvrzeno tak, aby byla zajiSténa celkova pohoda ¢lovéka (télesna, psychicka i socialni).

Starite se vyzkumniky, ktefi budou sledovat/zkoumat sami sebe.

Pfipravte si tabulku, do které budete v prubéhu jednoho $kolniho dne podrobné zaznamenavat, co jste délali.
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Pracujte v digitadlnim prostfedi s vyuZitim vhodného nastroje nebo aplikace.

Tabulka vyzkumnika

Cinnost Priblizny | Popis ¢innosti, pocity, prozitky spojené s touto Cinnosti POHODA
Cas, délka
trvani

Vstaval jsem

Ranni ¢innost

Snidané

Cesta do skoly

Dopoledni
Ginnost
Obéd

Odpoledni
Cinnost
Pfiprava do
Skoly
Vecefe

Vederni
¢innost
Ukladani ke
spanku

Vyzkumnou ¢innost provadéjte samostatné v pribéhu jednoho pracovniho dne. Vysledky svého badani peclivé
zaznamenejte. Zapisujte i pocity spojené s prozivanim jednotlivych aktivit. Do posledniho sloupce zhodnotte
aktivitu (osobni spokojenost), napf. pomoci ikony (smajliku).

Postup pfi vyhodnoceni aktivity: SvUj rezim dne sdilejte nejprve se spoluzakem ve dvojici. Spole¢né se
domluvte, které zapsané aktivity povazujeme za prospivajici zdravi a které zdravi pfili§ nepodporuji. Oznacte
barevné. Porovnejte své smajliky.

Ve tfidé pfi spole¢né reflexi diskutujte Casové rozvrzeni Cinnosti, stfidani pracovnich aktivit a odpoc€inku,
dodrzovani pohybového, stravovaciho a pitného reZzimu.

V navaznosti na probéhlou reflexi se zamyslete, zde byste chtéli a mohli néco v rozvrzeni svého skolniho dne
zménit. Co mlzete délat pro pohodu svého dne?

Reflexe

Jak jsem se citil/a v roli vyzkumnika, ktery sleduje sam sebe?
Byl vybrany den svym rezimem obvykly, nebo vyjimecny?

Co jsem prozival pfi sdileni vlastniho rezimu se spoluzakem?
Kterymi aktivitami jsem v tento den podpofil/a své zdravi?

Co mé pii reflexi prekvapilo?

Které aktivity bych rad/a do svého rezimu zaradil/a?
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N Narodni pedagogicky mnstitut
Ilpl Ceské republiky

Vazba na kli¢ové kompetence

Nazev KK
Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU
KK osobnostni Pojmenovava viastni potieby | - vytvafim prostfedi, kde se Zaci citi bezpecné a jsou schopni sdilet
a socialni k dosaZeni vSestranné své pocity a zkuSenosti, maji na praci éas
Vlastni wellbeing | pohody (wellbeing). - vytvaiim situace, pfi nichZ se Zaci mohou aktivné podilet na svém
KOS-WEL-000-ZV5- , N L
001 vlastnim uceni a rozhodovani
- pravidelné ménim aktivity a €¢innosti v navaznosti na potfeby zaku
- v navaznosti na modelové situace upozoriuji Zaky na otazky
o vyznamu péce o duSevni zdravi (vyziva, spanek, fyzicka aktivita)
a dalSich faktorech ovliviiujicich pohodu

KK osobnostni Poznava jedinecnost vlastni - zacClenuji pravidelné aktivity na sebereflexi, kde si zaci mohou

a socialni osobnosti. uvédomovat své Uspéchy, vyzvy a osobni rlst

Identita - poskytuji zaklm prostor pro poznavani sebe sama (kym jsou,

KOS-SEB-000-ZV5- kym by cht&li byt

001 - pomaham zakim poznavat jejich zajmy, schopnosti a hodnoty

Metodicky komentar pro ucitele
Uvodni aktivita umoZfiuje zopakovat poznatky souvisejici se zasadami zdravého Zivotniho stylu a zaroveri
umoznuje zakiim zvazovat moznosti a rozhodovat se v situacich souvisejicich se zdravim.

Zaci se stavaji soudasti procesu uéeni. Pomoci semaforu ukazuji, zda se jedna o &nnost jednoznaéné
podporujici zdravi (zelena), Cinnost, ktera je rizikova, pfipadné nevhodné v priibéhu dne zafazena (Cervena).
Oranzovym terem se vyjadfi zaci, ktefi maji pochybnosti, nejsou si jisti. Je zcela pfirozené, ze nebude
v nazorech shoda. S touto situaci je vhodné pracovat — ukazat zakim, ze k tomu, aby jejich rozhodovani bylo
spravné, potrebuji dostatek informaci, je tfeba zvazovat individualni specifika kazdého ¢Clovéka.

Aktivita realizovana pomoci ,zkoumani sebe sama“ je zadana individualné. Zaci jsou vedeni k soustavné
dlouhodobé c¢innosti, coz muze byt pro né narocné. Vhodné je prodiskutovat spole¢né s zaky napfiklad
doporucéeni — Jak nezapomenu na zdznam.

Zaci vedou zaznamy do tabulky dle moznosti s vyuzitim digitalnich technologii.

Pro sdileni vysledkd vytvorte prostfedi, kde se budou Zaci citit bezpecné, budou schopni sdilet své pocity
a zkusSenosti. Vyclente na reflexi dostatecny Cas.

PFi vyhodnoceni zdUrazriujte vyznam celostni péce o zdravi (wellbeing).
Popis ovéirovani
Pozorovani a diskuse
Ucitel
e pozoruje projevy zakl pfi motivacni aktivité, sleduje vybér ¢innosti i rychlost a spravnost reakci zaku;
¢ sleduje prabéh individualni prace zak(, podporuje zaky k vedeni zaznamu o vlastnich ¢innostech;
e sleduje sdileni individualnich Ukol0 ve dvojicich a poskytuje zakim pro vzajemnou vymeénu zkuSenosti
potfebny Cas;
¢ formativné hodnoti zapojeni zakd do diskusi o dennim rezimu;
e vdiskusich ovéfuje, zda zaci vnimaji zdravi celistvé, v propojeni vSech slozek (fyzické, psychické
a socialni);
o klade otazky a ovéfuje, jak Zaci propojuji rozvrzeni svého denni reZzimu s vlastni osobni pohodou.

Reflexe

e Cojsem se dnes naucil/a?
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e Co mé na sledovani vlastniho denniho rezimu nejvic zaujalo?

o Citil/a jsem se pri sdileni viastniho denniho reZimu ve dvojici bezpeéné?
e  Posoudili jsme nékteré aktivity rizné?

e Co mé prekvapilo?

o Co bych mél/a na svém dennim reZimu zménit?
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