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CÍLE: • kognitivní - žák rozliší a podtrhne v textu důležité informace 
- žák popíše a zaujme správné a vadné držení těla- žák popíše a zaujme správné a vadné držení těla
- žák popíše postup dvou testů na zjišťování správného  
držení těladržení těla

- žák popíše a zaujme polohu správného sezení
- žák vyjmenuje požadavky na pravidelnou pohybovou 
aktivitu

- žák uvede příklady potravin patřících do zdravé a 
nezdravé výživynezdravé výživy

• afektivní - žák dodržuje stanovená pravidla během činnosti 
• sociální - žáci spolupracují ve dvojicích, skupinách během projektu• sociální - žáci spolupracují ve dvojicích, skupinách během projektu
• psychomotorické - žák provede dle pokynů test na zjištění          

správného držení těla
- žák provede dle pokynů diagnostické cviky
- žák vytvoří plakát, koláž
- žák zaujme polohu správného sezení- žák zaujme polohu správného sezení
- žák zváží sebe i aktovku

VÝSTUP: žákovské portfolio, plakáty s postavami, pyramida zdravé výživy



1. ČÁST PROJEKTU – SPRÁVNÉ A 
VADNÉ DRŽENÍ TĚLA
Štronzo� Štronzo

� Vyhledávání informací a jejich
prezentaceprezentace

Žáci vyhledávají informace 
k otázkám Jaký je popis 
správného držení těla? správného držení těla? 
Jakými testy si ověří člověk 
správné držení těla? Jaké správné držení těla? Jaké 
jsou odchylky od správného 
držení těla? Co je potřeba 
k udržení správného držení k udržení správného držení 
těla?

� Provedení testů na zjištění
správného držení tělasprávného držení těla



2. ČÁST PROJEKTU – SPRÁVNÉ DRŽENÍ TĚLA A ODCHYLKY 
OD SPRÁVNÉHO DRŽENÍ TĚLAOD SPRÁVNÉHO DRŽENÍ TĚLA

Plakáty s postavami� Plakáty s postavami
Žáci pracují ve dvojicích, obkreslí postavu v určitém 
postoji a výtvarně ji dotvoří. postoji a výtvarně ji dotvoří. 

3. ČÁST PROJEKTU – DIAGNOSTICKÁ HODINA  TĚLESNÉ  3. ČÁST PROJEKTU – DIAGNOSTICKÁ HODINA  TĚLESNÉ  
VÝCHOVY

� Zahřátí - honička Mrazík a sluníčko
� Diagnostické cviky
� Dynamická hra - Sběr lístečků - ovoce
� Relaxace - Unavení sběrači
� Hodnocení výsledků testu



Seznam diagnostických cviků Pracovní list s diagnostickými Seznam diagnostických cviků
s komentářem - pro učitele

Pracovní list s diagnostickými 
cviky – pro žáky



4. ČÁST PROJEKTU  - DŮLEŽITÉ         
HYGIENICKÉ NÁVYKY

� Vyhledávání informací
Správné sezení� Správné sezení

� Tíha aktovky
� Pravidelná pohybová aktivita� Pravidelná pohybová aktivita



5. ČÁST PROJEKTU – ZDRAVÁ   
VÝŽIVAVÝŽIVA

� Myšlenková mapa� Myšlenková mapa
� Rozřazení potravin
� Pyramida zdravé výživy
� Koláž z obrázků zdravé výživy
� Výživa a pohybová aktivita

Pitný režim� Pitný režim



� Hodiny zdravotní tělesné 
výchovy

Učitel si na každý týden Učitel si na každý týden 
připraví hodinu zdravotní 
tělesné výchovy. Těžištěm tělesné výchovy. Těžištěm 
této vyučovací hodiny je její 
vyrovnávací část, která je 
časově nejdelší. Náplň časově nejdelší. Náplň 
zmiňované části zvolí učitel 
ze zásobníku 
kompenzačních cviků a další kompenzačních cviků a další 
odborné literatury. 



Tělovýchovné chvilky� Tělovýchovné chvilky
Učitel je může zařadit do 
každé vyučovací hodiny. Jde každé vyučovací hodiny. Jde 
o krátkou pohybovou 
činnost trvající 2 – 3 minuty. 
Tělovýchovné chvilky Tělovýchovné chvilky 
obnovují a prodlužují 
pracovní schopnost žáků, 
zrychlí odstranění únavy a zrychlí odstranění únavy a 
posílí správné držení těla. 



Slovní úlohy Týdenní sebehodnocení� Slovní úlohy
Učitel zařadí slovní úlohy 
s tematikou pohybu a zdravé 

� Týdenní sebehodnocení
Každý pátek se žáci sami 
soukromě zhodnotí za s tematikou pohybu a zdravé 

výživy do jedné hodiny 
matematiky týdně. Nejdříve 
s žáky vyřeší několik 

soukromě zhodnotí za 
cvičení v hodinách zdravotní 
tělesné výchovy, dodržování 
pravidelné pohybové s žáky vyřeší několik 

ukázkových slovních úloh, 
poté žáci budou sami pátrat 
po slovních úlohách 

pravidelné pohybové 
aktivity a zdravé výživy. 

po slovních úlohách 
týkajících se zmiňované 
tematiky nebo si informace 
sami vyhledají a slovní sami vyhledají a slovní 
úlohu vytvoří.



Také na konci školního roku zařadí učitel zvážení aktovky, testy zjišťující
držení těla a diagnostickou hodinu tělesné výchovy.

Projekt učitel ukončí diskusí s žáky v kruhu na koberci vztahující se k celému
průběhu projektu. Žáci shrnou, co se po celý školní rok dělo, vyjádří seprůběhu projektu. Žáci shrnou, co se po celý školní rok dělo, vyjádří se
k jednotlivým činnostem, zhodnotí své zapojení, změnu v držení těla.
Vyvrcholením bude doplnění myšlenkové mapy, kterou žáci vytvořili naVyvrcholením bude doplnění myšlenkové mapy, kterou žáci vytvořili na
začátku školního roku.



<http://www.denik.cz/z_domova/test_denik_aktovky20080303.html>� <http://www.denik.cz/z_domova/test_denik_aktovky20080303.html>

� <http://www.ifauna.cz/rubriky/clan_show.php?id=578&r=4>

� Zdroje vitamínu C. [on-line]. [cit. 4.11.2008]. url <http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_C#Zdroje_vitam.C3.ADnu_C>� Zdroje vitamínu C. [on-line]. [cit. 4.11.2008]. url <http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_C#Zdroje_vitam.C3.ADnu_C>

� Jak moc je důležitá pohybová aktivita? [on-line]. [cit. 4.11.2008]. url http://www.mte.cz/stravovani-pohyb.htm

� Hlúbik P., Opltová L.: Vitaminy. [online]. 2004. [cit. 4.11.2008]. url
<https://www.zdravcentra.cz/cps/rde/xchg/zc/xsl/3141_20017.html><https://www.zdravcentra.cz/cps/rde/xchg/zc/xsl/3141_20017.html>

� Perknerová K., Pokorný M., Dvořáková Z.: Test Deníku: Školní aktovky ničí dětem zdraví. [Online]. 2008. [cit. 4.11.2008]. URL

� Nováček, V., Mužík, V., Kopřivová, J.: Vybrané kapitoly z teorie a didaktiky tělesné výchovy. MU, Brno 2000. 46 s. ISBN 80-210-2642-1

� Janča, J.: Co nám chybí. Eminent, Praha 1992. 128 s. ISBN 80-900176-2-2

� předmět metody řešení matematických úloh I, II

� Kubánek, B.: Základy zdravotní tělesné výchovy pro žáky základních škol. HANEX, Olomouc 1995. 59 s. ISBN 80-900925-2-7

� MUDr. Wasserbauer, S. a kol.: Výchova ke zdraví pro vyšší zdravotnické školy a střední školy. Státní zdravotní ústav, Praha 1999. 47 s. 
ISBN 80-7071-129-9

� <http://cvicime.cz/cvicreni-praha-2005/anatomie/rovne/vadne_drzeni.html.>

� <http://chytrazena.cz/miminka/vyvoj/zasady-spravneho-drzeni-tela-a-motivace-1243.html>


