Vyuzijte libovolnou generativni Al k vytvoreni planu vyukové hodiny pro predmét,
ktery prakticky vyucujete. Postupujte nasledovné:

1. Vytvorte plan hodiny, véetné Uvodu, hlavni ¢asti, interakce s zaky, zavéru a zpétné
vazby.
2. Pozadejte Al o sestaveni tabulky, ktera shrnuje klicové pojmy ¢i metody z vaseho
predmétu.
3. Zaclente mozné otazky (a odpovédi) pro ovéreni znalosti student(.
4. Nechte Al vygenerovat grafické podklady k tématu hodiny.
Vystupem je kompletni priprava hodiny ve formé planu hodiny vytvorena s pomoci
Al. Pokud jste Uspésné prosli timto modulem k Al pro ICT koordinatory, mélo by vam
vytvoreni takovychto podkladd trvat jen chvilicku.

Na zavér vaseho dokumentu s planem hodiny zhodnotte, na kolik vam Al usetrila ¢i
neusetrila cas a zda splnila vase ocekavani.

Vytvorené plany hodiny budou po odevzdani dostupné vsem ve vasi skupince. Uvidite je
vSechny pod zadanim ukolu. MGzete se tak inspirovat u vasich kolegQ, co se jim s Al
podarilo vytvorit. Bude skvélé, kdyz si vzajemné okomentujete vase vystupy.

Prace s Al:

1)

Ahoj, potiebuji pomoci vytvofit plan vyukové hodiny pro Skolni predmét Té€lesna vychova.
PomuiZe§ mi prosim

ChatGPT fekl:

ChatGPT

Samoziejmé! Rad ti pomohu vytvofit plan vyukové hodiny té€lesné vychovy. Abych mohl
piipravit co nejpiesnejs$i navrh, pottebuji védeét nékolik podrobnosti:

1. Pro jakou vékovou skupinu (ro¢nik) je hodina urcena?

2. Jak dlouha ma byt vyukova hodina?

3. Na co se ma hodina zamérit? (napf. atletika, gymnastika, mi¢ové hry, rozvoj
koordinace, obecna kondice atd.)

4. Jaké vybaveni nebo prostor mas k dispozici? (napf. télocvi¢na, venkovni hfiste,
mice, Svihadla)

5. Je néjaky konkrétni cil hodiny? (napf. zlepsit rychlost, naucit konkrétni dovednost,
posilit tymovou spolupraci)

Jakmile mi tyto informace poskytnes, miizu ti navrhnout podrobny plan! ©



Rekl/a jsi:

Plan této vyukové hodiny bude rozd€leny na tvodni Cast, prapravnou fast, hlavni ¢ast a
zavérecnou Cast. 1. uréena pro 13-14 leté zaky 2. vyuka na 90 minut 3. Zaméteni na
gymnastiku 4. K dispozici t€locvi¢na, hrazda, zebiiny, kruhy, gymnastické tycky, cviceni s
vlastni vahou 5. Cil lekce: rozvoj sily a dovednosti pro cvi¢eni na hrazd¢

ChatGPT rekl:

ChatGPT

Tady je navrh planu vyukové hodiny télesné vychovy zamétené na gymnastiku pro 13—14leté
zéky s cilem rozvijet silu a dovednosti na hrazdé:

Plan vyukové hodiny — Gymnastika

Téma: Rozvoj sily a dovednosti na hrazdé
Délka hodiny: 90 minut
Vékova skupina: 13-14 let

1. Uvodni &ast (10 minut)

e Organizacni ¢ast:
o Ptivitani zakt, kontrola dochazky (2 minuty).
o Seznameni s cilem hodiny a vysvétleni diileZitosti spravného rozcviceni pro
gymnastiku (2 minuty).
o Lehké zahrati:
o Bé&h kolem télocvicny: 2 kola (1 minuta).
o Dynamické pohyby na zahtati (napf. skipping, zakopavani, lifting) (3 minuty).
o Kratka pohybova hra na zahtati, napt. "Na mrazika" (2 minuty).

2. Prupravna ¢ast (15 minut)

e Protahovaci cviceni:
o Dynamické protaZzeni ramen, trupu a dolnich koncetin (5 minut).
o Aktivni mobilizace zapésti, loktli a ramen s diirazem na pfipravu na cviky na
hrazd¢ (5 minut).
e Prupravna cvifeni na hrazdé (bez intenzivniho zatiZeni):
o Vis na hrazd¢ (pasivni a aktivni vis).
o Ptitahy nohou k hrazd¢ (lehka verze s koleny pokréenymi) (5 minut).

3. Hlavni ¢ast (50 minut)



1. Cviceni na rozvoj sily (20 minut):
o Shyby na hrazdé¢ (s dopomoci pro mén¢ zdatné).
o Pritahy v kruzich (upravena verze pro zac¢atecniky — S nohama na zemi).
o Kiliky s vlastni vahou v rtiznych trovnich obtiznosti.
2. Technicka priprava na hrazdé (15 minut):
o Nacvik zékladnich pfechodi: naskoceni na hrazdu, pietoceni ptes hrazdu
doptedu i dozadu.
o Koordinace pohybu téla pii houpani na hrazd¢ (vyuka spravného Svihu).
3. Sestaveni jednoduché gymnastické sestavy (15 minut):
o Kombinace prvkii: vis, pfetoCeni, shyby, seskok.
o Individudlni nebo skupinova prace na sestavé (volitelné ve dvojicich pro vétsi
zapojeni).

4. Zavérecna ¢ast (15 minut)

o Uklidnéni a protaZeni:
o Statické protahovaci cviky zaméfené na zada, ramena a dolni koncetiny (5
minut).
o Relaxaéni cviceni — hluboké dychani a uvolnéni svalil (3 minuty).
e Zavérectné shrnuti:
o Zhodnoceni vykonu zaki a vyzdvihnuti uspéchi (5 minut).
o Diskuze o tom, co bylo nejnaro¢néjsi, a navrhy na zlepseni.

Tento plan Ize upravit podle tvych konkrétnich potieb. Pokud chces pfidat nebo zménit
né&jakou ¢ast, dej védst! ©

Rekl/a jsi:

Dé&kuji. Prosim o stejny vyukovy plan s upravami: - podrobnéjsi rozepsani v organizacni ¢asti:
co je to dulezité rozcviceni spravné rozcviceni pro gymnastiku (co presné sdélit zaktim), -
nahradit lehké zahtati cvicenimi vhodnéjSimi pro cviceni na hrazd¢ (vice zapojené paze, nez
nohy), - rozepis prosim jaka cviceni pfesné se délaji pro dynamicka protahovani v prupravné
Casti, jak probiha presn¢ aktivni mobilizace - v hlavni ¢asti je potieba jednotliva cviceni na
ruce a paze prolozit cvienimi na jiné ¢asti téla, aby nedoslo k ptetizeni svalové skupiny pazi
a tim k moZnym rizikiim padu - prosim do uvodni ¢asti vypsat rizika cviceni na hrazd¢ a jaké
bezpecnostni pokyny mam zaktim sdélit - pokud je cviceni ve dvojicich, prosim o doplnéni,
ze druhy dava dopomoc, cvi¢i pouze jeden zak - prosim o rozepsani statickych protahovacich
cvikil v zavérecné €asti - co presné s nimi mam za cviky délat - k zavérecnému shrnuti prosim
0 mozné soutéZe tak ,aby se mohla zhodnotit nau¢ena latka Dékuji.

ChatGPT ¥ekl:

ChatGPT
Gymnastika Plan Hodiny
Odpovédét misto plochy v chatu



Plan hodiny byl aktualizovan podle vaSich pozadavkii. Pokud byste chtél jesté néco upiesnit
nebo pridat, dejte mi védét! ©

Plan vyukové hodiny — Gymnastika

Téma: Rozvoj sily a dovednosti na hrazd¢
Délka hodiny: 90 minut
Vékova skupina: 13-14 let

1. Uvodni &ast (15 minut)
Organizacni ¢ast (5 minut):

1. Piichod a uvitani:
o Kontrola dochazky.
o Seznameni s cilem hodiny: rozvoj sily a zlepSeni techniky na hrazdé.
2. Vysvétleni dilezitosti spravného rozcviceni:
o Pro¢ rozcviceni? Zabrani zranéni, zlepSeni ohebnosti a ptfiprava svall na
specifické zatizeni.
o Specifika gymnastiky: Dilezitost zahtat svaly ramen, paZzi, zad a zlepSeni
koordinace.
o Cile rozevi€eni: Zvyseni srde¢niho tepu, zlepSeni mobility kloubt, prevence
svalovych kieci.

Rizika cviceni na hrazdé a bezpec¢nostni pokyny (5 minut):

e Rizika:
o Pad z hrazdy.
o Namozeni ramen nebo pretiZzeni zapésti.
o Nezvladnuti techniky, $patné drZeni nebo sklouznuti.
o Bezpecnostni pokyny:
Kontrola pevného upevnéni hrazdy pfed cvicenim.
o Pouzivat magnezium na ruce (pokud je dostupné).
o Pfi cviceni ve dvojicich dava druhy zak dopomoc a zajistuje bezpecnost.
o Dodrzovat pokyny ucitele, nepiecenovat svoje schopnosti.

O

Specifické zahfavaci cviky (5 minut):

1. Krouzivé pohyby kloubii:
o Ramena, lokty, zapésti (kazdy smér 10x).
2. Houpavé pohyby rukama:
o Houpani pazemi dopiedu, dozadu (15 sekund).
3. Lehké visy na hrazdé:
o Vis s pokré¢enymi lokty (10 sekund).
4. PredpaZovani s lehkymi zavaZimi (nebo bez):



o 10 opakovani.

2. Priipravna cast (20 minut)
Dynamické protahovani (10 minut):

1. Zdvihy pazi:
o Zvedani pazi pted sebe a do stran, doprovazené houpavymi pohyby (15
opakovani).
2. Dynamicka rotace trupu:
o Otaceni trupu s dlanémi na ramenou (15 opakovani).
3. ProtaZeni zad a ramen v kleku:
o Néklony dopiedu s natazenymi pazemi (10 opakovani).

Aktivni mobilizace (10 minut):

1. Mobilizace zapésti:
o Krouzky zapésti s dlanémi spojenymi (10x v kazdém smeéru).
2. ProtaZeni ramen s ty¢kou:
o Uchopeni gymnastické tycky na Sitku ramen, ptetahovani pfed a za télo (15
opakovani).
3. Koordinace rukou a trupu:
o Stiidavé pohyby pazi pii chlizi na misté (1 minuta).

3. Hlavni ¢ast (45 minut)
Cviceni na hrazdé (20 minut):

1. Zakladni shyby:
o Shyby s dopomoci druzhaka (5-8 opakovani).
2. Pritahy kolen k hrudniku:
o Vise na hrazd¢, kontrolované pohyby nohou (10 opakovéani).

ProloZena cviceni na jiné svalové skupiny:

1. Kliky:

o V télocvicné, klasické nebo na kolenou (12—15 opakovani).
2. Cviceni na zada:

o ,Letadélko* v leze na btiSe (10 sekund drzeni).
3. Drepy:

o Dfepy s vlastni vahou nebo s dopomoci (15 opakovani).

Sestava na hrazdé (25 minut):

1. Kombinace prvki (vis, pretoceni, seskok) — individualni ¢i ve dvojicich (jeden cvici,
druhy asistuje).



2. Prace na plynulém provadéni cviki.

4. Zavérecfna ¢ast (10 minut)
Statické protahovani:

1. ProtaZeni zapésti:
o Dlang spojené, prsty smeiuji doli (15 sekund).
2. ProtaZeni ramen:
o Paze ptes hrudnik, druha ruka tlaci (15 sekund kazda strana).
3. Kocici hirbet:
oV kleku na ¢tyfech, stfidaveé prohybani a kulaceni zad (10 opakovani).

Zavéreéné shrnuti:

1. Zhodnoceni pokroku zak.
2. MoZna soutéz:
o Kdo zvladne nejdelsi vis na hrazdé?
o Nejplynulejsi provedeni nacvicené sestavy.

2) Dekuji, jsou tam pieklepy druhzak namisto druhy zak a vise namisto visy, ale to si

upravim sam. Prosim o vypracovani druhého tkolu:
ChatGPT fekl:

ChatGPT

Prosim, napiste, jaky druh ukolu si pfejete vypracovat, a ja se na to ihned zamé&fim! ©
Rekl/a jsi:

prosim o sestaveni tabulky s klicovymi pojmy a metodami pro skolni pfedmét télesna

vychova
ChatGPT fekl:

ChatGPT

Klicove Pojmy Metody

Tabulka s klicovymi pojmy a metodami pro Skolni pfedmét télesna vychova byla
vytvoiena. Pokud mate dal$i pozadavky na upravy nebo chcete ptidat vice pojmii,
dejte mi védét! ©

Rekl/a jsi:

prosim o dalsi vypracovani ukolu: - jaké mozné otazky lze pouzit pro ovéteni znalosti
zékl z predmétu télesnd vychova + ndvrh testu na vytvotrenou vyucovaci lekcei z

dneska
\ Kli¢ovy pojem H Popis H Metody
Féaze na zacatku hodiny, Dynamické pohyby, béhani, houpavé
Rozcviceni zamétena na zahtati svalt a pohyby, krouZeni kloubti, aktivni
pfipravu organismu. protahovani.




L Cvik ¢fené n ySeni , , .
Dynamické VIRY zamerene ha zvysent Vypady s rotaci trupu, pohybové
. flexibility a mobility kloubti o . . o
protahovani y rozcviCovaci sekvence, zdvihy pazi.
behem pohybu.
Statické Cviky k protazeni svalti, kdy se |[Uklony, protazeni trupu a kondetin,
protahovani pozice drzi po urcitou dobu. protahovani svalll zad a ramen.
Aktivni Cviky pro zvyseni kloubni Krouze’m ISIOUbu’ p.ro.tazverzl ramen
- . “ . pomoci ty¢ky, mobiliza¢ni cviky na
mobilizace mobility a zlepSeni koordinace. |[©, .
zapesti.
. Schopnost harmonizovat pohyb |Rytmicka cviéeni, cvi¢eni s mic¢em,
Koordinace . o .
jednotlivych ¢asti téla. zrcadlové pohyby.
Posilovani CV1cen} Zamerene na rozvoj Shyby, kliky, dfepy, cvieni na hrazdé.
svalové sily.
Gymnastické Specifické dovednosti pouzivané|Zakladni visy, ptitahy kolen, pietocent,
prvky pii gymnastice. seskoky.
v s i Dvojice, kde jeden cvici a druhy
Podpora pii provadéni cvika ey s 3 y
Dopomoc zajistuje technickou bezpec¢nost a
druhou osobou.
kontrolu.
y , . < Kontrola nacini, zajisténi stability,
Bezpecnostni Instrukce k prevenci zranéni a . . « o
I .. .. .., |noSeni vhodného obleceni, pouzivani
pokyny zajisténi bezpecnosti pii cviceni. .
magnesia.
C o L Disk kroku, vyh i cild,
. . Zhodnoceni vyukové jednotky ISKUZE O PORTOKL, VY (3cvinocen1 e
Shrnuti hodiny . . navrhy na zlepseni, soutéZe nebo hry k
na konci hodiny. ; .
posouzeni nauceného.
3)

Mozné otazKky pro ovéreni znalosti Zaki z télesné vychovy:

1. Rozcviceni:
o Proc je dulezité se pted cvicenim rozcvicit?
o Jaké jsou hlavni cile rozcviceni?
o Uved ptiklady dvou dynamickych rozcvicovacich cviki.

2. Dynamické a statické protahovani:
o Jaky je rozdil mezi dynamickym a statickym protahovdnim?
o Kdy je vhodné provadét statické protahovani?

3. Cviceni na hrazdé:
o Jaka jsou rizika spojend s cvicenim na hrazdé&?
o Co znamena "dopomoc" a proc je diilezita pii cviceni na hrazde?

4. Bezpecnost:
o Jaké bezpecnostni pokyny je tteba dodrzovat pii praci s gymnastickym

nacinim?

5. Obecna gymnastika:

o Vyjmenuj tii zdkladni prvky gymnastiky.

Test:




Navrh testu na vytvorenou vyucovaci lekci:
Teoreticka ¢ast (10 bodii):

Vyjmenuj tfi cviky pouzivané pti dynamickém protahovani (3 body).

Proc¢ je dulezité zahtati svall pted cvicenim na hrazdé€? (2 body)

Jaky je hlavni rozdil mezi cvi¢enim ve dvojici a cvi¢enim individudlnim? (2 body)
Jaké jsou klicové bezpe€nostni zdsady pfi cviceni na hrazdeé? (3 body)

pPOONME

Prakticka ¢ast (10 bodu):

Proved’ spravné zékladni vis na hrazdé s dopomoci (3 body).

Ukaz spravnou techniku shybu na hrazdé¢ (3 body).

Ptedved’ dynamické protahovani ramen s gymnastickou ty¢kou (2 body).
Ukaz spravny zpiisob statického protaZeni ramen po cviceni (2 body).

el N

Celkové hodnoceni: 20 bodii. Test mize byt upraven podle specifickych potieb tfidy a trovné
zaku.

4)
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