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Pohyb je ,liek“ bez vedlajSich ucinkov

Ciel’: Vediet, ze zakladnym predpokladom pre zivot ¢loveka je jeho zdravie, ktoré v znacnej
miere ovplyviiuje dostato¢na pohybova aktivita. Vysledkom pravidelného $portovania je

-----

svoj vol'ny ¢as, pri ktorom zdokonal'uju seba samého.

Vyucovaci predmet: Aktivita zrealizovana v ramci Sportového kruzku v trvani 60 minut
/dala by sa uskutoc¢nit’ aj na hodinach TSV — 1.-3.ro€., TEV —4.ro€., dopravna vychova/.

Pomocky: bicykel, kolieskové kor¢ule, ochranné pomocky — prilba, chranice, kuzele.

Priprava: Musim podotknut, Ze dennd téma ,,Jedz a hyb sa* bola urcené pre ziakov 3. a 4.
ro¢nika. No ked’ze sme $kola ,,rodinného typu®, chyr o prineseni bicyklov do skoly sa rychle
dostal aj k mlad$im ro¢nikom, ktoré sa tiez chceli za¢astnit’ tychto aktivit. Z hl'adiska
bezpeénosti a organizacie som musela poZziadat’ o pomoc a spolupracu aj vyucujucu SK.
1. RZ - upovedomenie a suhlas rodi¢ov, ¢i si ziaci mozu priniest’ do $koly kolieskové
korcule/bicykel.
2. Pred samotnou jazdou na bicykli boli Ziaci pouc¢eni o BOZ, pouceni o spravne;j
a bezpecnej jazde na bicykli /jazdime vZdy po pravej strane, jazdime po jednom,
nepredbiechame sa, dodrZiavanie bezpecnej vzdialenosti medzi sebou, jazdime
primeranou rychlost’ou,.../, kontrola vybavy bicyklov, rozmiestnenie kuzel'ov.

Postup / realizacia:

Bezpe¢nt jazdu na bicykli sme so ziakmi prebrali v triede. Potom sme sa zhromazdili pred
Skolou, kde si deti pripevnili prilby, chranic¢e a nasadli na bicykle. Organizovane sme sa
premiestnili na vedlajsiu cestu pod horu, kde jazdi minimalne mnozstvo aut. Najprv si Ziaci
svoje zruc¢nosti vyskusali pri jazde pomedzi kuzele, prekonavanie nerovnosti, neskor sa
dokola bicyklovali na trati dlhej priblizne 500 metrov. /Museli jazdit’ po pravej strane/. Dvaja
ziaci na kolieskovych kor¢uliach mali vy€lenenu plochu. /Pre cyklistov to bola oddychova
zona/. Celd aktivita trvala 60 mintt, no najvac¢si vytrvalci by sa bicyklovali eSte dlhSie. Nasli
sa vsak aj taki, ktori uz nevladali, a tak chodili popri hore a zbierali hriby, z ktorych mali
vel'ka radost’.

Zhrnutie: Aby sme v sucasnej dobe predisli civilizaénym chorobam, musime sa riadit’

zdravym Zivotnym Stylom. K zdravo vedenému Zivotnému $tylu patri nielen zdrava vyZziva,
ale aj dostato¢ny pohyb na ¢erstvom vzduchu najmenej 1 hodinu denne.
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Ziaci pravidelnym, primeranym a dostatoénym telesnym pohybom prejavuju svoju prirodzent
vlastnost’ — ide 0 dolezita ¢innost’, ktora je zakladnou podmienkou ich telesného aj dusevného
zdravia. Pohyb ma vplyv na to ako sa deti citia, ako zmysl'aju a ¢i su Stastné, pretoze pri
pravidelnom S$portovani sa vyplavuju ,,hormony §t'astia“. Preto: Pohyb je ,,lick* bez
vedl'ajsich ucinkov. Predlzuje zivot a zvySuje jeho kvalitu.

Priloha:

Wpracovala: Zakladna skola s materskou skolou, Priechod ¢. 179, 976 11 Priechod
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