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Navrh projektu

Nazev projektu: Pohybem ke zdravi

Realizace projektu: 1.ro¢nik ZS

Organizace projektu: Specializovana ucebna, v ptirodé

Organizace fizeni ¢innosti: skupinova, individualni

Typ projektu: - vicepfedmétovy

- spolecny

- Skolni

- dlouhodoby

- uméle pfipraveny

- smgéfujici k ziskani védomosti

Kli¢ové kompetence:
- kompetence k feSeni problémil
- kompetence socialni a personalni

- kompetence k u€eni

Ocekavany vystup:
Zékladni vzdélavani - Clovek a zdravi — 1.stupen — Télesna vychova

Vyuziti projektu v pfedmétech (mezioborové vztahy):
- Cesky jazyk a literatura
- Matematika a jeji aplikace
- Vychova ke zdravi

Teorie:

Pohybovou hru mizZeme zatadit do vSech hodin télesné vychovy, do jinych

vyucovacich pfedméti, do Skolnich druzin nebo i na Skolnim vylet¢.

Vyuzivame ji pro rozvoj pohybovych dovednosti, pro prohlubovani socialnich
vazeb a vztahy mezi zaky.Velmi dilezity je také psychicky dopad na zaky —

vzdy musime usilovat o pozitivni pocit ze hry.

Pfi pouzivani her pouze v hodinach télesné vychovy je nebezpecné, aby
nepifestaly mit Zadouci efekt, takZze je dobré hry zatazovat do rGznych
vyuc€ovacich hodin. Dale je dobré hry napadité stiidat, ménit, podle nutnosti hru

zkratit ¢i prodlouzit, ztizit, ¢i zjednodusit.

Velmi dulezité je podporovat u déti sportovniho ducha, tak aby si pohyb oblibily

a ned¢laly ho pouze z nutnosti.



Také musim upozornit na dalsi dilezitou ulohu pii pohybovych hrach, a to
pestovat v détech hrani fair play!
N¢ekolik dulezitych faktorti, kterymi je tfeba se fidit a dodrzovat je:
- srozumitelné a jasné vymezit hraci plochu(pouzivame rizné
pomiicky jako Svihadla, kuzelky, obruce, ¢ary na hraci ploSe
- pocet hrach — vétSinu her mize hrat libovolny pocet hraci
- dilezité je stidat lokomoce a polohy téla — napft.cval, liftink,
skiping, lezeni po kolenou, chodidlech, poskoky, tleskani,
stoj na jedné noze
- velmi dilezity je i vybér pomtcek — tradi¢ni x netradicni,
rizny material, rizné velikosti
- pokud hra neplni sviij ucel, ihned hru pferusit, doplnit
pravidla.
- Pohybové hry by mély byt rizného charakteru- na rozehtati
organismu, na soustfedéni, Stafetové hry, hry na uklidnéni -
relaxacéni

Nekolik prikladu her:

Zavody mictu do kruhu

Hréci se postavi do kruhu na vzdalenost dvou kroka. Rozpocitaji se na ,,prvy —
druhy*. Domluvi se, ze hraci ¢islo 1 budou tvofit jedno druzstvo a hraci Cislo 2
druhé druzstvo. Tak bude vzdy hra¢ jednoho druzstva mezi obéma hraci
,protivnika* Kapitdni obou druZzstev, ktetfi stoji v kruhu vedle sebe, dostanou
mi¢. Na znameni vedouciho hdzeji kapitani mi¢ nejbliz§im hra¢im svého
druzstva a ti ho hazeji dalsim svym spoluhra¢iim po kruhu. Jakmile mi¢ obejde
cely kruh, vraci se zpét ke kapitdnim a ti ho rychle zvednou nad hlavu, coz
znamena, Ze cesta mic¢l je u konce. Druzstvo, jehoZ kapitan prvni zvednul mic
nad hlavu, vitézi.

Lov na liSku

Hraje se na hfisti, které ma rozmér 26m x 14m. Jednoho z hrac ucinime
lovcem, ostatni jsou liSky. Lovec ma tenisovy nebo jiny maly mi¢. Hra zacne
tim, Ze lovec vyhodi mi¢ do vzduchu. V ten okamzik se liSky rozprchnou na
vSechny strany. Lovec chytd mi¢, jakmile se mu to podafi, snazi se jim
zasdhnout nékterou z liSek. Podafi-li se mu to, stdva se zasazena liska jeho
pomocnikem. Jejim tkolem je ptihrdvat mu co nejrychleji mic¢, ktery se od né¢ho
odkutali. V pribchu hry ziskava lovec stale vice a vice pomocnikili a pocet liSek
se zmenSuje. Ale také liSky maji vétSi prava. KdyZz ziskd lovec prvniho
pomocnika, mohou liSky chytit mi¢, ktery lovec vyhazuje vzdy pred
pokracovanim hry. Podafi-li se jim mi¢ chytit, mohou si jej mezi sebou
piehazovat, aby si jim lovec nemohl hazet. /kolem lovce a jeho pomocniki se co



nejrychleji mi¢e zmocnit, aby mohl zasahnout dalsi lisky. Hra pokracuje do té
doby, dokud na htisti neztistane posledni liska. Ta, jako nejobratnéjsi, se stava
novym lovcem. Lisky nesméji ptfebehnout hranice htisté. U€ini-li to néktera,
poklada se za zasaZenou a stava se lovcovym pomocnikem.

Hra na obrazce
Zé4ky rozdelime do skupin, feknu néjaké pismeno, slovo, ¢i Cislici a skupina,
které se podafi ze svych tél nejrychleji utvofit pozadované pismeno..., vyhrava.

Ringo(tenis s krouzkem)

Hraje se na htisti pro volejbal nebo na men$im ohrani¢eném hfisti. Cilem je
piehodit gumovy krouzek do pole soupetfe tak, aby nebyl zachycen.Hraje se
dvouhra, Ctythra i1 vicera. MiZe se hrat sjednim krouzkem nebo s dvéma
soucasné¢. Hra se zahajuje podanim za koncovou ¢arou. Pii hie se dvéma
krouzky se z kazd¢ strany rozehrava jeden krouzek. Za¢iname chytanim obéma
rukama, pi1 ztizeni hry pouze jednou rukou a toutéZz rukou se i1 krouzek
vyhazuje.Hra se hraje do 15 bodl. Pro zacate¢niky lze pouzit 1 krouzky lehké
z um¢élé hmoty nebo 1étajici talit.

Skakani pres provaz
Je potieba mit silnéj8i provaz — lano. Dva hraci, kazdy na jednom konci lana
provazem to¢i. Déti lanem probihaji tak, aby se jich lano nedotklo.

Spici obr

Jedno dité lezi uprostfed t€locvi¢ny na zinénce — spici obr. Ostatni jsou mimo ni.
V rozich jsou vymezena mista pro trpasliky, kde jsou pfed obrem v bezpeci.
Ucitelka oznamuje, Ze obr spi. Trpaslici chodi kolem obra, pokiikuji, budi ho.
Jakmile ucitelka fekne, Ze obr vstava, obr vyskoci a chyta trpasliky. Koho obr
chyti, stava se jeho pomocnikem. Posledni trpaslik je vitéz.

VSichni domu

Po télocviéng jsou rozmisténé zinénky, na kterych déti lezi. Ucitelka zaveli,
jdeme na prochazku, déti vysko¢i a chodi a b&haji mezi Zinénkami.UCcitelka
kiikne vSichni domt a vSichni bézi na sv4 mista. Postupné zinénky odebirame a
kdo nestihne zalehnout, tak vypada.
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