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Pohybom ku zdraviu

Ciel’: Cielom aktivity je vzbudit’ u ziakov vic¢si zaujem o pohybovu aktivitu, predstavit’
ziakom zabavné formy pohybovej aktivity.

Vyucovaci predmet: Aktivitu je mozné realizovat’ na telesnej vychove vo vsetkych
ro¢nikoch, od 1. az po 9. rocnik. Mozno ju zahrnut’ ako stcast’ ktoréhokol'vek tematického
celku na tivod vyucovacej hodiny, namiesto alebo po rozcvicke.

Pomocky: kuzelky, nafikané balony, hrubsi §pagat, kladina, volejbalové lopty, kos na lopty,
stopky, perd, zapisné harky, lavice.

Priprava: Priprava zahfnia zhromazdenie teoretického materidlu na uvod aktivity a pripravu
pomocok na prakticku ¢ast’ aktivity.

Postup / realizacia:

Aktivita sa realizuje v telocvi¢ni. Vopred sa urcia piati uvadzajaci ziaci, ktori sa budi na
aktivite spolupodiel’at’ a budi im pridelené r6zne funkcie. Vo vopred urcenych ¢asovych
intervaloch do telocvi¢ne postupne prichadzaju triedne kolektivy 1. aj 2. stupnia spolu s
pedagogickym dozorom.

Aktivita je rozdelend na teoreticku a praktickl Cast’.

Teoreticka ¢ast’: Najskor si ziaci vypocuju prednasku o ddlezitosti pohybu v nasom zivote,
kde sa dozvedia, kol’ko minat pohybovej aktivity denne potrebujeme, oboznamia sa, akym
spdsobom pohybovu aktivitu zvysit’ a ¢o robit’, aby sme nase telo dostali ¢o najéastejSie do
pohybu. Prednasku prezentuji vybrani piati ziaci.

Praktické Cast’: Po teoretickej Casti sa Styria z piatich uvadzajucich Ziakov presunt kazdy k
svojmu stanovistu. Jeden Ziak ma funkciu fotografa. K stanovistiam postupne prichadzaji
triedne kolektivy, ktoré sa zucastiiuju jednotlivych disciplin.

StanoviSte 1: Balonova cesta

Ziaci stitazia vo dvojiciach. Dvojica je otoena ¢elami k sebe, medzi ¢elami maju umiestneny
nafiknuty balén. Ulohou dvojice je prebehnut’ s balénom medzi &elami ¢o najrychlejie
pomedzi kuzelky na koniec vytycenej trasy a spat’. Uvadzajuci ziak meria kazdej dvojici ¢as,
ktory si zapiSe do tabul’ky v zapisnom harku.

StanoviSte 2: Trojnohy beh
Sutazia dve dvojice oproti sebe. Dvojica ziakov sa postavi vedl'a seba, pricom uvadzajuci
ziak obviaze kazdej dvojici vnitorné nohy Spagatom. Na povel ,,Start” vybehnt obidve
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dvojice s obviazanymi nohami k vyty¢enému bodu a spit’. Vyherna dvojica je ta, ktora do
ciel'a dobehne ako prva. Mena dvojic zapiSe uvadzaji ziak do tabul’ky v zapisnom héarku.

Stanoviste 3: Stafetky

Sutazi sa v druzstvach s rovnakym poctom hracov, tri a viac. Jedna sa o klasicky Stafetovy
beh. Ziaci najskor bezia pomedzi kuzelky, potom prebehnt po kladine, na konci urobia 5
drepov a bezia priamo naspdt’ na Start, kde podaju Stafetu d’alSiemu spoluhracovi. Vitazné je
to druzstvo, ktorého posledny hra¢ dobehne do ciel’a skor. Mena ziakov v jednotlivych
druzstvach zapise uvadzaju ziak do tabul’ky v zadpisnom harku.

StanoviSte 4: Presny zasah

Tu sttazia jednotlivci. Kazdy Ziak ma tri pokusy hodu volejbalovou loptou do kosa. Pocet
uspesnych hodov a meno sut'aziaceho ziaka si zapiSe uvadzajici Ziak do tabulky v zédpisnom
harku.

Zhrnutie: Naucili sme sa, ze pohyb musi byt neodmyslite'nou sicast'ou nasho zivota, ze
kazdé diet'a sa musi denne aspont 60 minut venovat’ pohybovej aktivite, ak chce zostat’ zdravé
a nechce mat’ v buducnosti vazne zdravotné problémy. Dalej sme si na jednotlivych
stanovistiach ukazali, ako mozno ziakov netradi¢ne a zdbavne motivovat’ k tomu, aby
nezanedbavali svoje zdravie a zahrnuli pohyb do svojho kaZzdodenného programu.

Prilohy:

Vypracovala: ZS M.R. Stefinika, Stefanikova 19, 059 01 Spisskad Beld
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