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POHYB A FYZICKA AKTIVITA

Rozhodni, zda jsou nasledujici tvrzeni tykajici se pohybu pravdiva. Do tajenky si zapis
pismeno prirazené ke tvé odpovédi a nasledné pravdiva tvrzeni barevné zvyrazni.

Tvrzeni ANO NE

Pohyb neni vyznamnou slozkou Zivotniho stylu.

Pohyb je velmi vyznamny pro zachovani a upevnovani zdravi.

Dostatek pohybové aktivity zplsobuje chronické neinfekéni choroby.

Malo pohybu je rizikovym faktorem kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni.
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Nedostatek pohybu souvisi se vznikem nadvahy, obezity a osteopordzy.

U velké €asti populace sedavy zplsob Zivota previada nad pohybem. | |

Tajenka:

Oznac dlvody, proc je dostate¢na pohybova aktivita pro zdravi ¢lovéka dlezita.
Prevence osteoporozy. Pomaha proti bolesti zad.
Prispiva k dusevni pohodé. Nahrazuje nespravnou stravu.
Prevence obezity. Zvysuje télesnou zdatnost.
Prevence kardiovaskularnich Rizikovy faktor chronickych

onemochneéni. neinfekcénich chorob.
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Prevence rakoviny. Udrzuje prfimérenou
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ZpUsobuje zdravotni problémy. télesnou hmotnost.
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AKTIVITY PRO ZAKY

Aktivita €. 1: Jak jsem pohybové aktivni?

Zaci obdrzi vytisténou tabulku s riiznymi aktivitami. Jejich Ukolem je vyplnit celkovou dobu, kterou vé-
novali dané aktivité pfedchazejici Skolni den. Poté secCtou uvedenou dobu u modrych policek a zapisi
ji na konci tabulky do kolonky ,Pohybové aktivity celkem®, poté se¢tou dobu u riZovych poli¢ek a uve-
dou ji k ,Nepohybové aktivity celkem®. Na zavér kazdy zhodnoti, zda pohyb pfevazuje nad sedavymi
aktivitami nebo naopak. Také je mozné vytvofit prazkum, kolik Zaku je vice pohybové aktivnich a kolik
méné.

Uved celkovou dobu, kterou vénujes dané aktivité béhem jednoho dne:

Chuze do Skoly

Sezeni v lavicich b&éhem vyu€ovacich hodin

Sezeni v lavicich b&éhem prestavky

Prochazeni se na chodbé o pfestavkach

Pohyb v télesné vychové

Chuze ze Skoly

Sezeni u domacich ukoll

Sledovani televize

Sezeni u pocitace

Sezeni u mobilu

Odpoledni odpocinek v posteli

Vysavani, utirani prachu, umyvani podlahy

Prochazka

Fotbal, florbal, volejbal, hazena

Jizda na kole, kolobézce, bruslich, béh

Jiné pohybové aktivity (uved jaké)

Jiné nepohybové aktivity (uved jaké)

Pohybové aktivity celkem:

Nepohybové aktivity celkem:
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Aktivita ¢. 2: Ziva pohybova pyramida

Kazdy zak dostane jednu kartiCku s aktivitou. Jejich ukolem je ve tfidé nebo na chodbé sestavit
ze sebe v tichosti pohybovou pyramidu podle obdrzené karticky. Jestlize je ve tfidé vice zaku nez
kartiCek, je mozné stejnou aktivitu rozdat dvéma zakam. Pfi sestaveni pyramidy musi tito zZaci stat
na stejném misté. Pfi kontrole spravného feSeni kazdy zak sdéli svou pohybovou aktivitu a jeho spo-
luzaci zhodnoti, zda se postavil do spravného patra pyramidy.

Chiize do &koly Popochazeni Vlysavani
O prestavce
Chuze do prace Prace na zahradé Jeand.leCha
rozcvicka
Umyvani podlahy Utirani prachu Prochazka
Nakupovani Rychla chuze Jizda na kolobézce
Jizda na kole Pobyt na prilezkach PomalejsSi tanec
Béh Jizda na bruslich Hra s miCem
Rychla jizda na kole Skakani Plavani
na trampoline
. D x Skakani pres
Vybijena Rychly beh svihadlo
Splh na tygi Béh do schodu Rychly béh do kopce

(Pohybovou pyramidu najde vyucujici na: https://pav.rvp.cz/)
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Aktivita €. 3: Pantomima pohybovych aktivit

Dobrovolnikim, ktefi se neboji vystupovat pfed ostatnimi, jsou rozdany karticky s aktivitami. Jejich
ukolem je pomoci pantomimy postupné aktivity predvést. Ostatni hadaji, jakou aktivitu predvadi,
a stavi ze svych spoluzaku pohybovou pyramidu (mohou hadat i ti, ktefi také budou pfedvadét). Kdo si
mysli, ze zna spravnou odpoveéd, pfihlasi se. Po vyvolani vyucujicim sdéli pohybovou aktivitu.

Prochazka Umyvani podlahy Prace na zahradé
Vysavani Umyvani oken Jeand.leCha
rozcvicka
Jizda na kolobézce Jizda na kole Jizda na bruslich
Rychla chlze Béh Rychly béh
Skakani _Skakani Rychla jizda na kole
na trampoliné pres Svihadlo
Plavani Splh na tyéi B&h do schodt
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