Vychova ke zdravi

Projekt
POHYB



Navrh projektu pro 5. tfidu ZS




Hodinova dotace

@ 1. hodina — seznameni, vyplnovani
pracovniho listu

@ 2. hodina — hra INDIACA
@ 3. hodina — prace s textem

@ 4. hodina — vyhledavani informaci,
pantomima




1. Hodina - Seznameni

@ Po kratkém povidani
deti budou vyplnovat
pracovni list. Deti v
krouzku budou rikat
CO Vi 0 pohybu, jestli
navstevuji nejaky
sportovni krouzek
apod. Pote vyplni
pracovni list.




Pracovni list €. 1 — Prizkum pohybu {varianta 1 na caly tyden)

rw

Vyplf nejprve poctivé od pondali do nedéle tenta denik pohybu tak, e vEdy za jednu jednotku (15 minut) udélas &

»

rku do pfisiusného politka, tj. Ebyfi
carky béhem hodiny. Po tydnu secti carky v kazdem radku a wysledek [podet farek) zapis do posledniho sloupce.

Fo wkoneni zaznami pfines denik o pohybu do skaly.

Fofni cbdobi: Jare - Léto - Podzim - Zima (zakrouZkuj obdobi, ve kferém je zaznam provadén)

Jednotka (15 minut), v jednom dni by mélo byt 24 x 4 = 96 Earek’

Cas v min.,

Aktivita/Den Pondali Utery Streda Chwrtak Patek Sobota MNedsla Calkem o,
v hodinach

1. Spanek

2. Minimalni pohyb - ve

volném £ass a z povinnosti
(sezeni, stani, jizda v auts,
sledovéni televize, potitat)

3, B&Zny pohyb ve valném
£aze (chize da Skoly, na
nakup, pohyb po byté, ve
skale atd.)

4, pktivni pohyb ve zkole
(télesna vychova, aktivni
prestavka, sportovni
krouzky)

3. Aktivni pohyb ve vaolném
caze - jizda na kole, na
koleckevyeh bruslich,
plavani, lyZovani atd,

6, Aktivni pohyb mimao kolu
- sport v oddile, klubu




Vyhodnoceni

Aktivity

ohvb

Intenzivni pohyh

E.Akﬂvﬂipohyhrnwnmékom
(oddil)




2. Hodina - Indiaca

@ Behem druhé hodiny se déti nauci
Nru zvana Indiaca.

@ Indiaca je sitova hra, ktera je
nrana plochym mickem s pery.
Znakem hry je odbijeni micku
dlani nebo hrbetem ruky. Hriste je
obdélnikova plocha rozdelena na
dvé poloviny siti. Body se prideluji
druzstvu, ktere umisti indiacu na
souperovu polovinu hriste.
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3. Hodina — Prace s textem

@ Behem teto hodiny deti budou pracovat s
textem a pote budou odpovidat na otazky.
Text bude rozstrinan a umistén na
ruznych mistech ve tridé. Déti tedy i
behem teto hodiny budou v pohybu.



Ukazka textu

Jak si pri sportu neublizit
Sport je sice spojovan se zdravym Zivotnim stylem, pfri
nespravném sportovani v§ak hrozi fada urazu, z nichz nékteré
mohou mit doZivotni nasledky. Casto si to neuvédomuiji ani
dospeli, o to méné pak deti. Podle statistik se Ctvrtina vSech
urazu déti a mladeze do 17 let stane pfi sportu. Pfitom mnohym
se da predejit dodrzovanim jednoduchych zasad.

Bez rozcvicky ani ranu! Kazdy profesionalni sportovec vam
potvrdi, Ze nejdulezitéjSi Cast tréninku je rozcvicka. Prohreje
svaly, protahne slachy, rozpumpuje krev a pripravi telo na zatez.
Bez rozcvicky je riziko zranéni mnohem vyssi, proto se vyplati
investovat do ni 10 az 15 minut. Po velké sportovni zatézi by
melo nasledovat jeSte zaverecne protazeni.



Zajmy deti

Vek ditéte Co dét1 bavi

6-10 let Skupinove sporty (vybijena), aktivity
zaloZen¢ na mrStnosti a vytrvalosti

11-12 let  Pohyb jako kratochvile (skakani pres
gumu, hra na babu), pohyb s hudebnim
doprovodem, micov¢ hry, dobrodruzne
aktivity v prirodé



4. Hodina - Vyhledavani informaci
0 sportovcich, pantomima

@V ramci posledni hodiny se deti seznami s
ceskymi vyznamnymi sportovci a predstavi
je spoluzakum prostrednictvim pantomimy.
ZAci se rozdé&li do skupin po tfech a budou
vyhledavat informace z ruznych zdroju —
internet, encyklopedie. Pote si prichystaji
pro ostatni zaky kratkou ukazku. Ostatni

se budou snazit uhodnout sport |
0sobnost.






Dekujeme za pozornost!

Prejeme spoustu krasnych
sportovnich a pedagogickych
zazitku! ©



