Zdravotni vychova

Projekt:

TYDENNI POHYBOVY REZIM

Zpracovaly:
Jaroslava Himmerova
Dana Hudeckova
Utitelstvi pro 1. st. ZS
5. ro¢nik, PS



TYDENNI POHYBOVY REZIM

Integrace télesné vychovy, matematiky a vychovy ke zdravi
Roc¢nik: 4.
Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi — vychova ke zdravi

Priifezova témata: Osobnostni a socialni vychova
Environmentalni vychova
Kompetence:
e kuceni — uvadi véci do souvislosti, propojuje do $irsich celki
+ k feSeni problémil — vnima problémové situace, naplénuje a promysli zptisob feseni
problému, ...
* komunikativni — formuluje a vyjadtuje své myslenky v logickém sledu vyjadiuje se
vystizné, souvisle, kultivované
+ socialni a personalni — u¢inné spolupracuje ve skuping, podili se na utvareni
ptijemné atmosféry v tymu, ptispiva k diskusi v malé skupin€ i k debat¢ celé ttidy

Ocekavané vystupy:

o zak vysvétli ditlezitost denniho pohybu

e 74k formuluje a obh4ji své nazory

* 7dk rozviji komunikaci a slovni zasobu

» 7ak cviéi koordinaci, motoriku a psychomotorické dovednosti

e 7ak rozviji smysl pro rytmus

» 7ak akceptuje jemu urcenou roli pti praci ve skupin€, spolupracuje a podili se na praci
s ostatnimi ¢leny skupiny

» 74k vyhleda rizné sportovni a pohybové moznosti svého okoli

e 74k zhodnoti svou dosavadni pohybovou ¢innost a zhotovi plan k tydennimu
pohybovému rezimu

» 7k se stavi do role poradce

Misto realizace: Tiida, t€locvicna, pohybové centrum
Casova dotace: 14 dni

Pomiicky: Piibéh o Cendovi, plan tydenniho pohybového rezimu, informace,
letdky, broZury, osobni pozndmky atd. o sportovnich centrech a riznym
pohybovych moZnostech ve svém okoli, nd¢€ini v hodin€ TV (Svihadla, obruce,
mice atd.)



Predpokladana realizace:
1) Motivace: piibéh O Cendovi

V jednom méstecku jménem Pid’alkov bydlel kluk, ktery chodil do 4. tfidy a zil v krasném domku se
zahradou se svymi rodi¢i. Ten kluk se, déti, jmenoval Cenda. Rodi¢e z ného méli radost, protoZe se
dobfte ucil, poslouchal, mé¢l spoustu kamaradu a travil s nimi ¢as po skole, ale az kdyz si napsal ukoly.
Cenda rad chodil s klukama jen tak ven, vzdy se pidili po n&jakém novém dobrodruZstvi nebo jen tak
hrali fotbal, hrali na hotiku a tak viibec vSe, co tak déti délaji.

A tak piisel den, kdy Cenda slavil své 9. narozeniny a protoze byl vazné moc hodny, rozhodli se
rodie, ze¢ mu koupi poéitaé. Cenda mél z toho darku velkou radost. Tak to viecho vibec zacalo,
Cenda sotva pfisel ze $koly sedl k poéita¢i a hrél hry, kluci na n&ho zvonili, at’ jde ven, Ze objevili
dalsi super dobrodruzstvi, ale Cenda Ze né, Ze ma na praci néco lepsiho, nez béhat po venku a hrat si
jako malé dité. Kluci uz se pro Cendu vickrat nestavili. Od hrani her ho maminka odtrhla jen kdyz
byla vecete nebo kdyz musel psat tkoly do Skoly. Uz nevédél, co je to potfadny pohyb na Cerstvém
vzduchu. Fotbal, ktery m¢l tak rad, hraval uz jen na pocitaci.........cccceevververeerennenne. porad’te, déti, co
bude dal?

2) Déti si spoleéné povidaji o tom, co déla Cenda §patné a jak to napravit. Hledaji takové
feSeni, aby Cenda mohla hrat na pocitac, ale zaroven aby m¢l dostatek denniho pohybu.

3) Nez se déti shodnou na konecném feSeni Cendova problému, zkusi sledovat sviij vlastni

pohyb. V matematice sestavime tabulku, do které si déti budou nasledujici tyden zapisovat
svij tydenni pohybovy rezim:

Muj tvdenni pohybovy rezim

Jméno: | Budiek | Cesta | Cesta | Psani | Ranni |Dopol. |Odpol. | Vecerni|Spanek
do ze ukolii | ¢innosti | ¢innosti | ¢innosti | ¢innosti
Skoly |Skoly

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle




Pozn.

Budicek — cas v kolik vstavam

Cesta do skoly i ze Skoly — jak (pésky, autobusem atd), cas

Psani ukolii — cas pr. 14:00 — 14:30

Ranni cinnosti — pr. cisteni zubii, chystam se do Skoly, malad rozcvicka atd.

Dopoledni — skola, v pripade vikendu pr. hraju na pc, uklizim pokoj, jdu ven + cas
Odpoledni — viz. dopoledni + cas

Vecerni — pr. delam si ukoly do Skoly, divam se na televizi, hraju ping pong atd. + cas
Spanek — v kolik jdu spat

4) V prubé¢hu tydne se déti seznamuji se svym okolim tzn. vyhledavaji v misté svého bydlisté
a vjeho blizkém okoli riznd rekreacni zafizeni, veSkeré sportovni (pf. bazén, mini golf,
posilovna, htiste, brusleni, lanové centrum, cyklostezka, turistika atd.).

5) Spolec¢né navstiveni néjakého pohybového centra ¢i jiné pohybové aktivity, které si
déti samy vyberou. Je-li to moZné je tato navstéva propojena i s odbornym vykladem o
zdravém pohybu.

6) V hodinach télesné vychovy si déti ukazuji rizné pohybové ¢innosti a moznosti, které
muzou provozovat samy doma pft. Svihladlo, hra s mi¢em, béh, obruce, zdravotni mice atd.

7) V hodin€ zdravotni vychovy déti probiraji vSe, co se doposud dovédély. Spolu s ucitelkou
se déti shodnou na spravném dennim pohybu tzn. co by mél zahrnovat, cesta do skoly i ze
Skoly, navstéva pohybovych center (pf. plavani 1x tydn¢), traveni volného ¢asu venku (kazdy
den po Skole aspoii na 1 hodinu) atd.

8) Po tydennim sledovani svého pohybového rezimu si déti své plany zhodnoti ve
skupinkach 3 — 4 déti. Spolecné se radi, shoduji se, co je dobfe, co je Spatn¢ a snazi se najit
spravné a vyhovujici FeSeni. Ucitelka je v roli koordinatora, poradce.

9) Na zakladé ziskanych zkuSenosti a znalosti o zdravém dennim pohybu si déti vytvori plan
tydenniho pohybového rezimu, ktery se budou snazit dodrZovat.

10) Po dal$im tydnu nésleduje zhodnoceni. Jak plan dodrzovali, jestli se citi 1épe atd.

11) Kone¢ny vystup:
- tiida dokon&i ptib&h O Cendovi
- zkusi sestavit Cendovi plan, jak zkombinovat denni pohyb s hranim na po&itaci
- détem zlstava jejich plan k tydennimu pohybovému rezimu, podle kterého by se
mély tidit



