Pracovni list €. 1 — Prizkum pohybu (varianta 1 na cely tyden)

Vyplri nejprve poctivé od pondéli do nedéle tento denik pohybu tak, Ze vZdy za jednu jednotku (15 minut) udélas ¢arku do pfisludného policka, tj. Ctyfi
¢arky béhem hodiny. Po tydnu secti Carky v kazdém radku a vysledek (pocet ¢arek) zapis do posledniho sloupce.

Po ukondceni zaznamy pfines denik o pohybu do $koly.

Roc¢ni obdobi: Jaro — Léto — Podzim — Zima (zakrouzkuj obdobi, ve kterém je zdznam provadén)

Jednotka (15 minut), v jednom dni by mélo byt 24 x 4 = 96 &arek®

Cas v min.,

Aktivita/Den Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle Celkem o
v hodinach

1. Spanek

2. Minimalni pohyb — ve

volném Case a z povinnosti
(sezeni, stani, jizda v auté,
sledovani televize, pocitac)

3. BéZny pohyb ve volném
¢ase (chiize do 3koly, na
nakup, pohyb po byté, ve
Skole atd.)

4. Aktivni pohyb ve Skole
(télesna vychova, aktivni
prestavka, sportovni
krouzky)

5. Aktivni pohyb ve volném
Case — jizda na kole, na
koleCkovych bruslich,
plavani, lyzovani atd.

6. Aktivni pohyb mimo Skolu
— sport v oddile, klubu

! Miizeme se dohodnout i na del$ich intervalech 20 minut, tj. 3 &arky za jednu hodinu nebo 30 minut, tj. 2 ¢arky za hodinu, ale &im je interval del$i, tim dochazi k v&tsimu
zkresleni Udaji.



Pracovni list €. 1 — Prizkum pohybu (varianta 2 — na kazdy den jeden list, hodiny déleny po 15 minutach)

VyplIn nejprve poctivé od pondéli do nedéle tento denik pohybu tak, Ze vzdy za jednu jednotku (15 minut) udélas ¢arku do pfisludného
policka, tj. Ctyfi ¢arky béhem hodiny. Po tydnu secti ¢arky v kazdém radku a vysledek (pocet Carek) zapi$ do posledniho sloupce.

Po ukoné&eni zaznamu pfines denik o pohybu do 3koly.

Roc¢ni obdobi: Jaro — Léto — Podzim — Zima (zakrouZkuj obdobi, ve kterém je zadznam provadén)

Jednotka (15 minut)

Pondéli — hodiny 0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
- Cas v min.,
Aktivita Celkem o
v_hodinach
1. Spanek

2. Minimum pohybu — ve

volném Case a z povinnosti
(sezeni, stani, jizda v auté,
sledovani televize, pocitac)

3. BéZny pohyb ve volném
¢ase (chiize do 3koly, na
nakup, pohyb po byté, ve
Skole apod.)

4. Aktivni pohyb ve Skole
(télesna vychova, aktivni
prestavka, sportovni
krouzky)

5. Aktivni pohyb ve volném
Case — jizda na kole, na
koleckovych bruslich,
plavéani, lyzovani atd.

6. Aktivni pohyb mimo Skolu
— sport v oddile, klubu






