ZDRAVI U NAS VE SKOLE

Autofi: Roupova Jana, Safar¢ikova Martina, ToSenovjanova Andrea

Realizace:

- tfeti ro¢nik, opakovani uc¢iva z druhého ro¢niku

A e

Typologie naSeho projektu:

kratkodoby — tydenni

Skolni

uméle vytvoreny ucitelem
viceptedmétovy ( Ma, CJ, Prv, VV, HV)
spolecny tiidni

smétujici k ziskani védomosti a dovednosti

Smysl projektu:

Z4aci:

0svoji si poznatky o zdravém zivotnim stylu.

pochopi dillezitost zdravého stravovani.

dokazou vysvétlit dilezitost pravidelného pohybu.

pfedchazi nebezpec¢i, ktera mohou nastat v domacnosti, v pfirodé a v dalich

prostiedich.

Vystupy projektu:

Vystupem bude prikaz ZDRAVI, ktery bude dikazem o splnéni vsech ukold
zadanych v tydnu vénovaném zdravému zivotnimu stylu.

Plakaty o jednotlivych slozkdch zdravého Zivotniho stylu (hygiena, potrava, sport,
ekologie).

Pyramida zdravé vyzivy vyrobena détmi.

Umeélecké vyrobky z Cerstvé zeleniny a ovoce (jezek, stonozka, auto).



PRUKAZ ZDRAVI

Jméno: Datum vystaveni:
Trida: Platnost do:
Skola: Vystavil/a:

splnil © / nesplnil
&

1. STRAVA

2. POHYB

3. HYGIENA

4. BEZPECNOST

5. EKOLOGIE

JEDNOTLIVE NAMETY DO HODIN:

MATEMATIKA

Téma: Barevné pocitani:

Vzdélavaci oblast: Matematika a jeji aplikace

Tématicky okruh: Cisla a podetni operace

Vychovné vzdélavaci cil:

zna, Cte a pise Cislice
zna a chape vyznam — vice, méné&, prvni, posledni, vétsi, mensi

fesi priklady na +, - do 100

déti zabavnou formou opakuji s¢itani a od¢itani v oboru do sta
pracovni list: Vykreslete podle zadéani.

zdroj: Paskovad, J. U¢ime se spole¢n¢, Brno 2007



Vykreslete podle zadéni.

43 ...
14 ...
15 ...
A7 see

Seda 39 ...
tmavé modra 58 ...
hnéda 6 ...

svétle zelend 12 ...

svétle modra
cervena
oranZzova
tmavé zelena




CESKY JAZYK

Téma: Pyramida zdravé vyzivy
Vzdélavaci oblast: Clovék a jeho svét
Tématicky okruh: Clovék a jeho zdravi
Vychovné vzdélavaci cil:
e Zna vyznam zdravé vyzivy.
* Dokaze fict, které potraviny jsou pro ¢lovéka zdravé a které ne.

* Zamysli se nad svou stravou a bude se snazit jist zdravé;ji.
Scénaf hodiny

Uvod:
- pozdrav

- uklidnéni tridy

Pohadka o dvou mravencich
- ucitel nahlas piecte pohadku
Pohddka o dvou mravencich

Potkali se jednou dva pohdadkovi mravenci, rezavy a cerny a zacali si povidat o svych

mravenistich:

, My," povida rezavy mravenec, ,,mame v nejnizsim patre mravenisté predevsim sladkosti a
uzeniny. Je jich tam spousta, protoze my je milujeme a kazdy den toho snime ze vseho nejvice.
V prvnim patie pak mame hromadu masa, syrii a bilého peciva. Je toho sice méné nez v
prizemi, ale kazdodenné toho sporadame také pozehnané. Ve druhém patre jsou potom
jogurty, mléko, ryby, brambory, ryze a miisli. Toho snime kazdy den docela malo. V
poslednim patre mame chléb, celozrnné pecivo, ovoce a zeleninu, toto my pres den skoro

vitbec nebastime. A jak to vypada u vas?" pta se cerného mravence.

Ten mu odpovida: ,, U nas je to presné naopak. Za den snime nejvice celozrnného peciva,
ovoce a zeleniny, potom zdlabneme dostatek mléka, netucnych mlécnych vyrobkii, ryb,
brambor, mysli a ryze, dame si trochu masa, syri, bilého peciva a sladkosti nebo uzeniny jime

ze vSeho nejméne."

., Vis, co by mé zajimalo," pta se rezavy mravenec, ,,co je zdravejsi?



Hlavni cast:
- po piecteni pohadky rozddme kazdému zakovi obrazek nékterych potravin a zeptame se jich
na to, co patii mezi sladkosti, mlé€né nebo masné vyrobky, ovoce, zeleninu a pecivo,

ptipadné obiloviny

- z4ci jmenuji ptiklady a zaroven ukazou obrazek, obrazek pak ptidé€laji na magnetickou

tabuli pod pfisluSny nazev

- poté zéky vyzveme k tomu, aby si jesté jednou pohadku precetli, zamysleli se, jak asi oba

mravenci vypadaji, kdyZ se takto odliSné€ stravuji, a nakreslili je.

- az budou Zaci hotovi, vykresy si spolecné vystavi, porovnaji své piedstavy — hledaji shody a
rozdily. Nasledné vykresy sefadi (pfednost dostanou kresby, kde Zaci nakreslili Stihlého
gerného mravence a tlustého rezavého mravence). Zaci vysvétli, co je k tomuto ztvarnéni
vedlo (zdrava strava = Stihlost, zdravi; nezdrava strava = nadvéha, nemoci). Nezapomeneme
pfipomenout i nutnost dodrzovat pitny rezim a spole¢né hledame vhodné napoje.
Samostatna prace (viz. pracovni list)

Kazdé z déti dostane pracovni list s pyramidou zdravé vyzivy. Ukolem déti je rozstiihat
naznacené €asti a spravné pyramidu sestavit. Nakonec si ji déti mohou vybarvit.

Zavér hodiny

Zhodnoceni prace déti, opakovani toho, co jsme se dnes naucili a co si budeme pamatovat.



Pracovni list

Vystrihni a sestav pyramidu zdravé vyzivy. Dole jsou potraviny,
které mame jist kazdy den. Pyramidu miZe$ vybarvit. Kam patfi

sladkosti?




Dalsi aktivity do CJ

e Podtrhnéte, co je zdravé. Podtrzena slova prepiste poskladana podle abecedy.

mrkev  zeli  bonbon  kava soja  cocka  jablko  cibule

dort  salat citron  Cokolada  banan  rajce  zmrzlina

* Vytvoite z pfehazenych pismen slova a zafad’te je, zda jde o zeleninu ¢i ovoce.
OVOCE ZELENINA

pmarcone  beluci  jcera hydajo tdlas bljoka snecek harsku

e Barevné rozliste. NEMOC — zelen&, URAZ — &ervené.

angina popalenina  zZloutenka chripka  zlomenina  nestovice odrenina

zardenky  rozbita hlava  spalnicky  spala  porezani

PRVOUKA
Téma: Zdravy Zivotni styl
Vzdélavaci oblast: Clovék a jeho svét

Tématicky okruh: Clovék a jeho zdravi

Clovek je soudasti zdravé piirody, patii do fise Zivogichtl. Clovék se lisi od Zivodichd
zpusobem Zivota, schopnosti myslet, uvédomeéle pracovat a dorozumivat se feci. Ke zdravému
zivotu potiebuji:

* Dychat ¢isty vzduch

* Pit nezdvadnou vodu

* Jist vhodnou potravu

Zdravé a vyvazena potrava by méla obsahovat:
Bilkoviny-maso, mléko, mlé¢né vyrobky, vejce, Cocku, hrach
Tuky-maso, mléko, mlécné vyrobky, vejce, ofechy
Cukry-ovoce, zelenina, obilné vyrobky, brambory

Vlaknina-ovoce, zelenina, celozrnny chléb



Vitaminy-A-mrkev, rajcata, Spenat
B-maso, drozdi, ofechy
C-ovoce, zelenina, Sipky, citrusové plody
D-rybi tuk, maslo, mléko, vejce
Cinnost:
Skupinkova préce:
Déti dostanou karti¢ky s obrazky riznych druhl potravy (napf. banan, cukrovi, ¢okolada,

ryby), jejich tkolem je vyloucit ty potraviny, které nejsou pro jejich télo vhodné.

Ukol:
Sestavte jidelnicek na cely den. PouZijte karticky:

Snidan¢, svacina, obéd, svacina, vecere.

dort mléko jogurt kakao parky

syr maslo salam chléb rohlik
nnedliky ryze ovoce zelenina cokolada
lizatko svickova rizky polévka brambory
ryba kure ¢aj dzus zmrzlina

Zasady zdravého Zivota:

Kazda skupinka dostane arch papiru, na sténach ttidy jsou kazdé skupince rozd€leny papiry
s pomoci, kdyby si nevédély déti rady. Ukolem déti je sepsat, co je zdravy Zivotni styl a poté

to prezentuji ostatnim skupinkam.

1. skupinka-Cistota téla (Co to znamena?)
Réno se vzdy umyji studenou vodou, ruce si myji po kazdém jidle a po pouziti zachodu,
vecer se umyji v teplé vodé, vycistim si zuby, ¢eSu a myji si vlasy, pecuji o nehty. Oblékam se

Cisté a ptimétené. Udrzuji v Cistote i své veéci.



2. skupinka-UdrZujeme v Cistoté a poradku své okoli- jak?
Vynasim odpadky, doma uklizim, nic nevyhazuji na chodnik, ani do ptirody, nehraji si

v blizkosti smetisté ¢i kontejnert, nezdrzuji se v zakoufené mistnosti.

3. skupinka- Jime zdravé

Denné¢ jim ovoce a zeleninu, vyhybam se tu¢nym pokrmtm, jim Skrat denn¢, nepiejidam se a
pouzivam ptibor.

Pohyb

Alespon 2krat tydné sportuji. Jaké sporty znas nebo jaké sporty délas?

4. skupinka- DodrZuje zasady ochrany zdravi
Sedim rovné ve Skole, nehrbim se, ¢tu a piSu pii vhodném osvétleni, nedéldm zbytecny hluk,
vc¢as chodim spat, dbam na dopravni pfedpisy a chranim se pfed trazem.
Chodime do prirody
Neni¢im ptirodu, pomahdm na zahradg¢.
* Rozlustéte potekadla, vysvétlete, co znamenaji:

STAOCIT LUP [VARDZ

CHUD ETLE DRYAVZ V RDZMEVA




Kiizovka

- dalsi vhodnou aktivitou jsou naptiklad rizné kiizovky, kde tajnekou vyjde opét pojem
dilezity pro vychovu ke zdravi, v tomto piipadé vyjde tajemka VITAMINY
- po vyfteSeni pak ucitel mize détem tento poéjem vysvétlit a nasledné diskutovta o

dulezitosti vitaminu atd.

5.
6.
T
8.
1. Drobné modrofialové ovoce, které roste v lese. BORUVKY
2. Chlupaté ovoce, které je zvenku hnédé¢ a vevniti zelené. KIWI
3. Zelenina svatku Haloween. TYKEV
4. Co otraveného snédla Sn¢hurka? JABLKO
5. Co ma sn¢hulak misto nosu? MRKEV
6. Nazev pohadky : ,, Tfi ... pro Popelku? ORISKY
7. Nazev filmu: ,, Coz takhle dat si ..... 1% SPENAT
8. Pomeran¢, mandarinka, citron, grep patii mezi ..... CITRUSY



VYTVARNA VYCHOVA

Téma: Vtipné dekorace z ovoce a zeleniny
Vzdélavaci oblast: Uméni a kultura

Tématicky okruh: Vytvarna vychova a Pracovni ¢innosti
Jezek
Material:

Y hruska
Mandle JeZek

7/ X/
> ° o

R

» Rozinky

>

1 kandovana tieSen

o
AS

Postup:
HruSku miizeme oloupat nebo nechat neoloupanou. Oloupanou musime dikladné pokapat
citrébnovou §tavou, protoze by jinak rychle zhnédla.

Hrusku rozpilime a kousek Spicky odkrojime. Do nejsilngjsi casti zapichame kolicky

z mandli jako bodliny. O¢i udélame z rozinek a nos z kandované tfesné.

StonoZzka
Material: ® B P® G
, ¢ p@ @ PO
% Y2 bananu @ P g
% 2 liskové ofisky & &

% Rozinky

Postup:
Banan po délce roziizneme, oblicej vytvotime ze tii ofiskil, po obou stranach naklademe fadu

rozinek jako nozicky.



Zavodni auto:

Material:

% 1 kratka silngjsi mrkev
1 fedkvicka
4 platky fedkvicky

X/

X/
o

7/
L X4

DS

* 2 hoi¢i¢na seminka

»  Paratko

o
AS

Postup:

Spicku mrkve odkrojime, zeleny zbytek listu zkratime na pfiblizné 0,5 cm. Pak mrkev
oCistime a na siln¢jsi ¢asti vykrojime delsi prohlubeil. Bude to prostor pro fidice.

Do prohlubné¢ umistime fedkvic¢ku napichnutou na paratku-to je zavodnik, jako dvé oci
vtla¢ime dv& hoi¢iéna seminka. Ctyfi kola z platkd fedkvicky namontujeme také pomoci

paratek.

Kvétinac

Material:

% 1 asi 2-3 cm dlouhy kousek mrkve

*

% Cerstvé bylinky

R

% Silngjsi jehla

Postup:

v

Do kousku mrkve, odkrojeného ze silngjsi ¢asti, siln€jsi jehlou

napichneme nékolik direk a do nich zasadime rtizné bylinky,

tteba zelenou petrzelku, kopr a pazitku

Zdroj: Barffova, U. Hracky z ptirody po cely rok



HUDEBNI VYCHOVA
Téma: pisen Zdravi (zdroj: Adamovska, M. D¢ti a zdravi, Praha 2007)

Vzdélavaci oblast: Uméni a kultura
Tématicky okruh: Hudebni vychova
Vychovné vzdélavaci cil:
- zpiva na zadklad¢ svych dispozic
- rytmizuje jednoduché texty
- reaguje pohybem na zn¢jici hudbu
- naslouché promluvam druhych lidi
- ucinné spolupracuje ve skupiné
- v ptipad¢ potfeby poskytne pomoc nebo o ni pozada

- plni povinnosti a pravidla

- pisen Zdravi
- rytmické cviceni
- rozezpivani

- pohybové¢ tanecni doprovod

SCENAR VYUCOVACI HODINY:

MEZIPREDMETOVE VZTAHY: Cesky jazyk, Télesna vychova, Prvouka, Dramaticka

vychova

PRUREZOVA TEMATA:

OSV - Rozvoj schopnosti poznavani — cviceni smyslového vniméni, pozornosti a
soustiedéni; cvi¢eni dovednosti zapamatovani

VDO — Obcanska spolecnost a §kola — vychova k demokratickému mysleni v ramci tfidniho
kolektivu, vychova k samostatnosti

MYV - Lidské vztahy - udrzovat tolerantni vztahy a rozvijet spolupréci s jinymi lidmi, bez

ohledu na jejich kulturni, socialni, ndbozenské, zajmové nebo generacni prisluSnost

Pomiicky:

- mandsek Tralalinek, klavesy(klavir), karticky s rozstfihanym textem pisné



1. Kontrola nachystanych pomiicek na hodinu, vyvétrani u¢ebny

2. Predstaveni manaska koni¢ka Tralalacka — ucitel détem piedstavi svého pomocnika a
jejich nového kamaréda, s kazdym si poda

ruku a pozdravi ho jménem

3. Dechové cvi¢eni — PAPINAK — déti se nadechnou a vydechuji podle prstu ugitele

(papiiiak uchazi) na pismeno S (stiidani...)

4. Rytmické cviceni — ozvéna — ucitel vytleska rytmus, déti opakuji
- nejprve jednoduché rytmické celky, poté rytmické celky, které jsou

pouzity v doprovodu pisné

5. Rozezpivani - déti se rozezpivavaji spolu s ucitelem a klavirem na text:
KONICEK TRALALACEK
(1-3-5-8-5-3-1, opakovani)

6. Skladani textu - déti ucitel rozdéli podle poctu na dvé skupiny (holky, kluci)
- déti seskladaji text dané pisnicky — rozstiihané kousky
- po skupindch se text precte, poté vSichni spole¢né

- pisen zahraje a zazpiva ucitel

7. Porozuméni pisni — déti tvoii opozita ke sloviim, které vybira ucitel z pisnicky
ZDRAVY — nemocny
STARI — mladi
PREJIDAT — jist stiidmé
VYHYBAT SE POHYBU - cvidit, sportovat
MRACIT SE — usmivat se
NADAVAT - chvalit
STAROSTI - radosti

8. Pohybové taneéni doprovod — Zaci spolecné s ucitelem vymysli tane¢ni doprovod

k naucené pisnicce a poté si ji také zatanci

9. Reflexe — ucitel se pta zakt: ,,Co jste se dnes naucili nového? Co vas bavilo? Co ne?*



10. Rozlouceni s konickem Tralala¢kem — déti zpivaji zcela samy nauc¢enou pisnicku a poté

je konicek Tralalacek pochvali a rozlouci se s nimi

Zdravi

hudba: Jaromir Kiempif
text: Marie Adamovska
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Cteni
Téma: Nebezpeci kolem nas
Vzdélavaci oblast: Jazyk a jazykova komunikace
Tématicky okruh: Jazykova vychova, Literarni vychova, Komunikac¢ni a slohova vychova
Vychovné vzdélavaci cil:

- Cte slova, véty, text

- rozumi ¢tenému textu

- odpovida na otazky k textu

- umi spravné sedét pii psani a Cteni

- naslouchd promluvam druhych lidi

- ucinné spolupracuje ve skupiné

- v piipad¢ potieby poskytne pomoc nebo o ni pozada

- plni povinnosti a pravidla

Skupinova prace
Ucitel déti rozd€li do 4 skupin podle barev, které si vylosuji.
Kazda skupina dostane obélku své barvy. V obadlce je obrdzek a k nému tkol.

Ukol déti vypracovavaji na arch baliciho papiru.

Napis$ nejméné 6 nebezpeci, které ti (doma, venku, v zimég, v 1ét€) hrozi a zaptemyslej, jak jim
muzes predejit. Obrazek ti napovi.
Kazda skupina odprezentuje sviij ukol. Dbame na to, aby kazdy ¢len skupinky fekl alespon

jednu vétu. Ostatni poslouchaji, béhem prezentace mohou mit otazky.

NEBEZPECi DOMA

Rika se: ,v8ude dobfe, doma nejlépe“. A tak by to samoziejmé& mélo byt. Ale i doma
¢ihaji rlizna nebezpedi a nastrahy, které mohou zpusobit détem tézké urazy. A

pfitom staci malo...

TONUTI, DUSENI
* nenechavat dité ve vané samotné, ve vané by méla byt protiskluzova podlozka

* U bazénu a v ném musi byt déti vzdy pod dohledem

* zabezpecit bazény a sudy na vodu, pozor na studny a septiky



* pozor na drobné predméty nebo potraviny, které déti mohou spolknout nebo

vdechnout
* igelitové pytliky, tasky, provazky, apod. nejsou na hrani

POPALENINY A OPARENINY
* ubrus zajistit proti strhnuti sponami
* horké hrnce nebo panve stavét na zadni plotynku, pozor na horka dvifka od trouby

* nedrzet dité na rukou, kdyz pijete horky napoj nebo nesete horky pokrm ¢i vodu

* davat pozor na pfili§ horkou vodu z kohoutku
* elektrické zasuvky zajistit krytkou
» zapalky a zapalovace ukladat mimo dosah déti

* pozor na volné $ilry od domacich spotfebicl — dité je mize prokousnout nebo
strhnout

PADY, OSTRE PREDMETY
+ okna zajistit tak, aby z n&j nemohlo dité vypadnout

* nenechavat malé dité bez dozoru u schodu, pfi pfenaseni ditéte po schodech mit
vzdy jednu ruku na zabradli, na schody nalepit protiskluzové pasky
» nenechavat dité bez dozoru na balkoné

* ostré rohy stolu a nabytku zabezpecit oblou a mékkou krytkou
* pozor na sklenény nabytek a ozdoby

» ostré predméty — nliz, nlizky, jehlice — a zbrané musi byt mimo dosah déti

OTRAVY A POLEPTANI
* v8echny léky a desinfekce ukladat mimo dosah déti

* pozor na jedovaté rostliny v byté a na zahradé
* uschovat alkohol, saponaty, Cistidla, hnojiva a jiné chemikalie
* neprelévat chemikalie a Cistici prostfedky do lahvi od napoju

egaraz, sklep a komoru uzavfit a zamknout

Nebezpeci doma Danger at home
roge s ~en = .




NEBEZPECIi V LETE

Léto je Casem prazdnin, dovolenych, her a dovadéni. Bohuzel pravé v Iété se zrani nejvic
déti, a nejde jen o banalni Skrabnuti nebo modfinu, ¢asto jde o tézké urazy. A pfitom staci
tak malo...

U VODY
* nenechavat dité nikdy bez dozoru

* déti, které neumi plavat, by mély nosit plovaci pomucky (kruhy, kfidélka, vestu)

* na lodku nebo Clun by déti mély jit jen s plovaci vestou a v doprovodu dospélého
* pozor na kameny v fece, byvaji kluzké a mohou byt ostré

» skakani do vody na neznamém misté mize byt nebezpecné

* pozor na vcely, vosy a dalsi hmyz, zvlasté u alergickych déti

* psi by méli mit nahubek a voditko

NA KOLE, V AUTE

* pred vyjetim vzdy zkontrolovat, zda je vybaveni kola uplné, neposkozené a funkéni
* na kole mlze dité vyjet jen s cyklistickou helmou, cyklistickymi rukavicemi, pevnou
obuvi a vhodnym oblecenim, nejlépe s reflexnimi prvky

* pozor na tkani¢ky od bot a Siroké nohavice, které se snadno zamotaiji do rfetézu

* po silnici musi déti mladsi deseti let jezdit pouze v doprovodu dospélé osoby

« dité na kole je ucastnikem silni¢niho provozu, proto musi znat dopravni pfedpisy

+ déti musi byt v auté vzdy v autosedacce

* v auté by se meély pouzivat bezpe€nostni pasy

« déti by nemély jist a pit za jizdy

NA PROCHAZCE, NA VYLETE

« déti by mély védét, jak spravné a bezpecné prechazet

» malé dité drzet pfi pfechazeni pevné za ruku

* hra nepatfi na silnici ani pobliz silnice

+ jdeme-li po silnici, kde neni chodnik, ani na jedné strané, pak vzdy jdeme po levém

okraji vozovky; pokud jde skupina vice nez péti lidi, jde vzdy po pravé strané za
sebou
« déti by nemély Iézt na mista, odkud |ze spadnout

* na vylet poustét déti vzdy s dospélou osobou
« déti by mély sbirat a jist jen to, co zkontroluji s dospélym, nebo co bezpecné znaji

* pfi boufce se neschovavat pod strom, ani pod kovovy stozar; pfi boufce nebéhat



Nezapominat na pokryvku hlavy, opalovaci krém, slune¢ni bryle a na
dostatecny prisun tekutin.

Nebezpeci v lété

£

NEBEZPECI V ZIME

Zima to nejsou jen pliskanice, mraz a snih, také Vanoce, hory, lyZovani a dal$i radovanky.
Bohuzel déti mnohdy preceni své sily a to je pricinou zranéni a tézkych urazl. Pfitom staci
malo, aby se Uraz nestal.

NA LYZICH, NA SANKACH

« dbat, aby dité sankovalo na bezpecnych mistech a v doprovodu dospélého

« dité by mélo lyzovat pod vedenim zkuSeného lyzare

* pozor na stromy a spolujezdce; pokud dité nosi dioptrické bryle, mélo by je pfi
lyZovani mit

* nepodcenovat vybér vhodného, bezpecného, velikosti a schopnostem
odpovidajiciho vybaveni

* helma je nezbytna nejen u déti a zaCatecniku, ale i na pfeplnéné sjezdovce nebo i

pfi rychlé jizdé



NA BRUSLICH
* pozor na tenky nebo rozmrzajici led

» malé déti a zaCate€nici by méli bruslit pouze s dospélou osobou
* nepodcenovat noSeni helmy na ledé, obzvlast’ na pfeplnéném kluzisti i rybnice

* kolo na led nepatfi

NA ULICI, V PRIRODE
* pozor na shizenou viditelnost v zimnim obdobi, nezapominat na reflexni prvky na

obleCeni
* nepodcenovat stav vozovky a chodniku, auta na ledu nemusi stihnout zastavit, na
naledi se mize lehko uklouznout

* pozor na détské hry na ledové koule, honéni na naledi
* pozor na visici rampouchy nebo snih na stfechach

Dité musi byt vzdy teple oble¢eno. Nezapomenout na dostateény pfisun
tekutin.

Danger in winter

NEBEZPECI VENKU

Svét venku si upravili dospéli pro sebe. Na rozdil od déti vidi, co k ¢emu je, co je
nebezpecné, co se smi a nesmi. Détem tak hrozi ve svété dospélych velké nebezpeci

tézkého urazu. Pritom stac¢i docela malo...



NA KOLE, V AUTE

* spravné vybavit kolo, pouzivat helmu a chranice

* do véku deseti let jezdit pouze v doprovodu dospélé osoby
+ znat a dodrzovat dopravni predpisy

* v auté pouzivat vzdy bezpecnostni pasy, autosedacky

VE MESTE, NA VESNICI

* nelézt na vagoény, sloupy elektrického vedeni, na stromy, po skalach
* nehrat si na stavenistich, skladkach, zbofenistich

* nelézt do Sachet, Stol, jeskyni

* nehrat si s hoflavinami, tfaskavinami, chemikaliemi a zbranémi

* pozor na volné pobihajici psy

V PRIRODE
* nejist neznamé plody, znat jedovaté rostliny a houby
» ohen rozdélavat pouze na bezpecnych mistech

* pfi boufce nebéhat, neschovavat se pod strom, pod kovovy stozar
* pozor na mravenisté, vCely, vosy a sr$né, zvlast' u alergik
* nehladit placha nebo podivné se chovajici divoka zvirata

* pozor na ostré pfedméty, kameny, vétve apod.

PRI SPORTU
* sportovat na hfistich, ne na silnici
* pouzivat ochranné pomucky, jisténi, zachranu

* neriskovat, neprecenovat sily

Nebezpeci venku




Piibéh s poucenim

- ¢teni piibéhu

- diskuze k dané problematice

- zdroj: Casopis Bertik, ¢islo 5/2008, strana 19
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Télovychovné chvilky aneb pohyb nejen v télesné vychové

Co je to télovychovna chvilka?
Pojem télovychovna chvilka oznacuje kratkodobou pohybovou ¢innost zakt, kterou lze vlozit
do kterékoliv vyucovaci hodiny. Tato 2-3minutovd forma pohybové aktivity je vhodna pro
odstranéni unavy zakid, ke zpestieni vyuky a pozitivnimu ovlivnéni pozornosti Zzaki.
V neposledni fad¢ pohybové chvilky vedou déti k ndvyklim pravidelné pohybové ¢innosti, ke
kladnému vztahu a potieb€ pohybu a pti spravném provadéni i k upevitovani spravného drzeni
téla. T¢lovychovnou chvilku mizeme také chapat jako kompenzaci jednostranné psychické i

fyzické zatéze zakl. (Novacek, Muzik, Koptivova, 2001)

Cviky pro télovychovné chvilky

- Cil: napfimovani hrudni patefe, prodvchani.

Zékladni poloha, provedeni: sed na piednim okraji zidle, kolena mirn¢ od sebe, plosky nohou
na podlaze, zapazit, ruce dlanémi vpted, prohnout hrudni patef vpied, nadech, ruce na kolena,
vydech.

Predstavime si, ze mame na hrudniku malickou Zarovku a vSem chceme ukazat, jak pékné
SVIti.

- Cil: protaZeni svalt oblasti pletencu ramennich.

Zakladni poloha, provedeni: zdda napfimend, neopiraji se o opcradlo, pravéa ve vzpazeni, leva
ptipazend, pravou HK vytahujeme vzhtiru, levou naopak tlac¢ime k zemi, stranové vystiidat.
Natahnu se malicko pro cervené jablicko.

Druhou rukou zkusim taky, jaképak s tim saky paky.

- Cil: Uvolnéni kréni patere.

Zakladni poloha, provedeni: zada napifimend, zaklon hlavy s vytazenou bradou vzhiru,
nadech, s vydechem uvolnéni hlavy do predklonu.

Na obloze mracek

leti k nemu ptacek.

Ten uvidel prave

malé broucky v trave.

- Cil: protaZeni Sijového svalstva.

Provedeni: nadech, s vydechem tiklon hlavy vlevo, s nddechem napiimit hlavu a totéz vpravo.
Az dostanes znameni, pribliz ucho k rameni.

Nez reknu par veét, vratis hlavu zpét.



- Cil: protazeni svall pletence ramenniho, napfimovani hrudni patefe.

Zékladni poloha, provedeni: zdda napfimena, neopiraji se o opcradlo zidle, vzpazit levou
pokrémo, polozit dlaft mezi lopatky, stranové vystiidat.

Je to velka parada

dat si ruku za zdda.

- Cil: uvolnéni hrudni péatete.

Zakladni poloha, provedeni: zdda naptimend, neopiraji se o opéradlo zidle, ruce v tyl, nadech,
s vydechem uklon hrudni pétete vpravo, s nadechem zpét a totéz vlevo.
Z boku vitr fouka,

mym télem to houpa.

- zdroj: Hnizdilova, M. Télovychovné chvilky, Brno 2006



