Téma:

Roc¢nik:

Pocet vyué. hodin:

Zarazeni v RVP:

Kompetence:

Mezipfedmétové

vztahy:

Vypracovala: Jaroslava Bad’urova

Pohybové aktivity

7.
lh

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi — vzdélavaci obor Vychova ke
zdravi.

KOMPETENCE K UCENI-Podavéa nové informace k tématu, uéi uziti
novych metod a strategii, procviuje a upeviuje dovednosti staré¢, uziva
konkrétnich pomucek, rozviji pamét, logické mysleni, tvlrci ¢innost i
schopnost vybavit 1 starsi latku, podporuje sebedtivéru, vnitini motivaci
1 zodpovédnost.

KOMPETENCE K RESENI PROBLEMU-Pievazuje komunikace,
vede zdky k vlastnim uvaham a tvorbé, vyjadfeni vlastniho nazoru,
argumentuje, nasloucha a klade dotazy, dopliuje ucitele, daraz je
kladen na porozuméni uciva, pfimérené cile (Casova dotace, naro¢nost,
prostory, rozdéleni do skupin...), snaha udrZet pozitivni vztahy a
optimismus.

KOMPETENCE PRACOVNI-Pracuje na zadaném ukolu, rozviji se
jednotlivé dovednosti, vytvari se pratelskd atmosféry, diraz je kladen na
seberealizaci a zpétnou kontrolu.

KOMPETENCE SOCIALNI A PERSONALNI-Pracuji individualng,
samostatné 1 spolupracuji ve skupinach, navzajem si radi, kontroluji se,
ovliviiuji se. V obou piipadech jde o rozvoj osobnosti.

KOMPETENCE KOMUNIKATIVNi-Navozuje nové  vztahy,
sympatie, pratelstvi, zlepSuje vyjadiovaci, fe¢nické schopnosti, nabada
k zamysleny, reaguje na vysledky prace.

T¢lesna vychova



Pohybové aktivity

Uvod, meotivace:

V tomto obdobi probiha puberta spojena s velmi rychlym ristem, méni se utvareni téla, slozeni
téla, zvySuje se svalova sila, ale pozor - nezvySuje se pevnost Slach a vazl, dozravaji kosti. Diky
témto zasadnim zménam se toto obdobi z hlediska pohybové aktivity hodnoti jako velmi kritické. Je
tteba stale podporovat pohybovou aktivitu, ale zarovei je také velmi dulezité sledovat svalovy vyvoj
aspravné drzeni t¢la a podporovat rovnovédhu v rozvoji postavy, zejména kompenzacnimi cviky
na zadové a bfisni svalstvo, které vyrazné ochabuje kvili sedavému zplsobu Zivota. Sportovni aktivity
by inadale mély byt pestré, protoze jednostranna zatéz muze zpasobit jednostranny rozvoj urcitych
svalovych partii na tkor jinych (svaly rukou na tkor zaddového svalstva, maximalni rozvoj svall
na nohou na ukor zadovych u bézct apod.), proto je dilezita pravidelnd kontrola u lékafe zaméteného
na spravné drzeni téla a patefe. ZvySuje seivyznam odpocinku a to zejména aktivniho. Vyrazné
se jeSt¢ zvySuje potieba rozvijet dovednosti, které nebyly do té doby tolik podporovany, jako je
sout¢zivost a svalova sila.V tomto obdobi klesd autorita rodicti a trenérii a naopak se zvySuje vliv
vrstevnikil, pravé proto je velmi dilezité udrzet déti u sportovani i pro zabavu. Détem v tomto veéku
se Casto stane, ze kvuli zvySenym narokim ve Skole nemohou vénovat tolik ¢asu tréninkiim a jsou
vytazeny z vrcholovych sportovnich oddilti. Hrozi nebezpeci, Ze na zékladé této zkuSenosti ziskaji
odpor ke sportu obecné, proto je velmi dilezité i po této udalosti udrzet dité u sportu a sportovnich

aktivit.



Ukol é.1 Prestavka

V pribéhu velkych prestavek maji zaci moznost pobytu na Skolnim dvore a

hristi. Dale by ve Skole mohl byt v instalovan relaxacni koutek.

Je potieba zaklim o prestavce dat prostor pro uvolnéni a to bud nainstalovanim stolu
na stolni tenis, koSe na basketbal. Na jinych Skolach maji na podlahach jednotlivych

pater nakresleny ,skakaci panaky“. Dojde k vytvafeni vzajemnych vztahu zaloZené

na pratelstvi a vzajemném respektu.

Ukol é. 2 Hra

otazku, kterou mu polozi, ten musi odpovédét, fict svlj nazor. Odpovi, hodi balonek

a takhle se to opakuje. Lze to vyuzit na jakékoliv téma. Ja si vybrala téma alkohol,

Zaci stoji v kruhu maiji balonek. Zak hodi balonek spoluzakovi vytahne si

protoze se minulou hodinu probiralo.

1.

2.

9.

Co je to alkoholismus?

Je alkoholismus nemoc?

Je alkoholismus dédi¢ny?

Lze alkoholismus vylécit?

D4 se s alkoholismem Zit? Da se zvladnout?

Funguje protialkoholni 1é¢ba?

. Musite byt alkoholik na to, abyste méli s alkoholem problémy?

Maji nékteré spoleCenské skupiny vétsi problémy s alkoholem, nez jiné?

Jak poznam, Ze ma nékdo problém?

10. MiiZe problémovy pijak prosté pirestat? Jen tak?

11.Pokud alkoholik nestoji o pomoc, co se da délat?

12.Jaké je bezpecné mnoZzstvi alkoholu?

13.Je bezpec¢né pit v téhotenstvi?

14.Ma alkohol na starsi lidi jiny vliv neZ na mladé?

15.Ma alkohol jiny vliv na Zeny a na muze?

16.Ma alkohol pFiznivy vliv na srdce?



17.Kdyz beru léky, musim piestat pit?
18. Kde miZe obycejny ¢lovék najit pomoc, kdyZ ma problém s alkoholem?
19. Od Kklika je piti alkoholu legalni?

Ukol &é. 3 Hmatovka nohama

Tradi¢ni ,,hmatovka" je asi kazdému znama. Stac¢i posadit ucastniky na zidle, zavazat
jim o€i Satkem, ptipravit pfiblizné 10 béznych pfedmétti a kazdému je postupné vlozit do
rukou, aby uhodl, co to je. Na rukou v§ak mame nejvic hmatovych receptorti, takze to neni
vubec problém. Dokazete to samé s nohama?

Mozné vas prekvapi, jak je to tézké. Jednoduché predméty jako Spulka niti, baterie nebo tieba
ovoce vam poradné zavaii mozek.

Doporucu;ji sundat boty i ponozky.

Ukol &.4 Mam rad viechny, ale nejvic ty, kdo maji radi. ...

Déti sedi v kruhu na své zidli. Ucitel rozda karticky na nichz bude:
1. Sladkosti
2. Ovoce

3. Zelenina

4. Uzeniny
5. Hranolky
6. Ryby

7. LusSténiny

To co je zvyraznény Cervené to ma ten doty¢ény rad. Hrac zacinajici stoji uprostred fika: mam
rad vSechny, ale vice ty, kdo maji radi napt. ovoce. A musi si vymeénit zidle. Jakmile si zacnou
meénit mista, hrd¢ uprostied se snazi zabrat si jednu Zidli pro sebe. Na koho nezbude Zidle
nebo kdo se zapomene vymeénit, prechazi doprostred a piebira jeho tlohu. Stejné tak ten hrag,
ktery (kromé toho uprostied) ma jediny danou vlastnost, si musi vymeénit misto s hracem

uprostied.



Ukol &.5
Zéci daiji zidliky do kruhu, posedaiji si. Ugitel Fika: Vyméni si Zidlicky ten, kdo
napf:
1.Dneska rano nesnidal
2. Uz nékdy koufil
3. Dal nékomu prvni pusu
4. Ma doma psa
5. Byl v posledni dobé& nemocny
6. Ma sestru
7. Chodi ¢asto k Mc donaldovi
8. Jeho tatinek koufi
9. Vidél, Ze nékdo nékoho uhodil, ale nepomohl, nezastal se
10. Ma rad rod. vychovu

Po hfe dojde k zamysleni se nad tim, pfi jaké otazce si zaci vyménili nejvice mista. A
dojde k diskusi.

Ukol gislo 6
Zé&ci se rozdéli na 2 skupiny-modry tym, erveny tym.
Vzdycky kazdy z jednoho tymu dojde ke stolu na kterém budou poloZzeny papirky

s otazkami. Vyberou si jednu a odpovi vrati se na misto.Jdou dalsi...

Poté si zkontrolujeme spravné odpovédi, za kazdou spravnou odpoved skupinka
dostane indicii ze které budou muset uhodnou o jakou nemoc se jedna. Indicie jsou
skované po uCebné. Modry tym hleda obalku s modrym nadpisem, Cerveny hleda

obalku se svym nadpisem. Ta skupinka, ktera to uhodne nejdfive vyhrava.



Pomducky:

4.V testu ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU si Zaci ovéti jaké jsou jejich znalosti o
zdravé vyziveé. Vasim ukolem v testu je v kazdé z 12 otazek doplnit uvedenou vétu.

Na vybér mate 3 varianty (A, B, C):

1) Potraviny, které obsahuji hodné cukru a tuku (nap¥. sladkosti), dodaji nasemu télu
také hodné ...

A) bacilt.
B) vitamind.
C) energie.

2) Zelenina obsahuje...

A) hodné tuku.
B) malo energie, ale hodn€ vitaminii a mineralnich latek.
C) vibec nic, proto ji nemusime jist.

3) Pro zajiSténi dostate¢ného pitného rezimu je nejlepsi...

A) sladka limonada.
B) mléko.
C) voda.

4) Potravinami energii do téla prijimame a pohybem naopak vydavame. Nejvice
energie vydame pfri...

A) lenoSeni u televize.
B) domécim tklidu.
C) tenisu.

5) Mléénym vyrobkem neni...

A) jogurt.
B) kolac.
C) kefir.

6) Nejvhodnéjsim jidlem k snidani (z nasledujicich variant) je...

A) bild houska s tvrdym saldmem, kakao.

B) tatranka, sladky ¢erny Ca;.

C) celozrnny chléb s rostlinnym tukem, platkovym syrem a kolecky salatové okurky, ovocny
neslazeny caj.



Indicie:
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“..l'l"

TEKUTY

PUDR

s mentolem

@ _
u

3. Virus nestovic






Rozpracovani hodiny:

Na uvod hodiny jsou zici sezndmeni s tématem hodiny a jejim cilem. Po uvodu dojde
k zamysleni nad dnesni netradi¢ni, odpoc¢inkovou, zdbavnou hodinou. Na konci hodiny dojde
ke zpétné vazbé..Co se mi libilo / co se mi nelibilo, co mé bavilo/nebavilo, zopakovala bych

to / uz to nikdy nechci, radé¢ji se chei uc¢it normalni formou.



