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PÉ E O ZDRAVÍ

D ti, víte, kdo jsou to tesa i? Pracují se d evem a stav jí z n j nejr zn jší stavby. T eba když staví 
základnu pro st echu domu, musí nejd íve postavit d ev nou kostru, na kterou budou pokrýva i pokládat tašky. Aby 
se to všechno poda ilo a st echa nebyla k ivá, musí si tesa  vybrat jen krásn  rovné desky. My si te  vyzkoušíme, jak 
má taková rovná deska vypadat. A když už budeme mít vhodnou desku vybranou, m žeme stav t. A jakmile máme 
postaveno, po ádn  se vydýcháme.

Motivace:

stopky, zápisní arch, pingpongový mí ek nebo papírová koule, pop ípad  menší gumový mí ek. 
K tomuto metodickému listu není k dispozici žádný pracovní list.

Pot eby:

S d tmi si na úvod popovídáme na téma „Jak pe ovat o své zdraví“. Nezapomeneme na správné 
držení t la. 

P ed každou inností d tem názorn  p edvedeme, co budou d lat a ukážeme si na t le svaly, které budou pracovat.

1. hra:

Najdeš rovnou desku

Vedoucí rozd lí d ti do stejn  vyrovnaných dvojic. Je pot eba, aby d ti ve dvojicích byly postavov  podobné, protože se 
budou navzájem zvedat, proto je nutné, aby byly dvojice metricky sourodé. Dvojice si stoupnou p ibližn  1,5—2 metry
od sebe. Jeden ze dvojice si lehne na záda s rukama podél t la a nohama u sebe. Na daný signál p istoupí druhé z d tí 
„zveda i“, a na startovní signál (písknutí, tlesknutí…) uchopí ležícího žáka „desku“ za kotníky a zvedá ji p ibližn  do 
výšky 70 cm (asi úrove  jeho stehen). Ležící „deska“ – dít , musí zpevnit t lo tak, aby skute n  p ipomínalo desku. 
Tento úkon provád jí všechny dvojice zárove . Která „deska“ vydrží nejdéle pevná, ta dvojice vyhrává.

2. hra: Kdo dofoukne rychleji

P i závodech ve foukání rozd lí vedoucí d ti vždy na dvojice a každé dít  bude mít za soupe e jednoho kamaráda. 
Postaví se na start (pop ípad  klekne na zem, záleží na tom, jakou variantu zvolíme), a ze startovní áry musí co 
nejrychleji foukáním dopravit mí ek do cíle. Který hrá  je v cíli první, ten zvít zil.

Op t m žeme výb r dvojic provést losováním nebo systémem každý s každým, což je zdlouhav jší. 

Obm na: Kdo dofoukne nejdál – d ti postupn  fouknou do mí ku ze startovní áry. O vít zi rozhodne vzdálenost 
odfouknutého mí ku od startu.

Tato aktivita p ibližuje Ideál Pionýra: Pravda, Poznání, P átelství.

Provedení:

Tato innost nevyžaduje zvláštní speci  ka práce s d tmi se speci  ckými 
vzd lávacími pot ebami. Pokud bude v oddíle dít  s autismem, pak je 

t eba ho za adit do družstva jako poslední. Sledováním hry pochopí zadaný úkol. Obecn  je známo, že autistické d ti 
mají problémy s pochopením pravidel her a sout ží.

P ístup k d tem se speci  ckými 
vzd lávacími pot ebami:

Moje poznámky:

Rozvoj t chto kompetencí: k u ení, k ešení problém , sociální a personální.

Pe uje o své zdraví. Uv domuje si d ležitost pohybu pro zdraví – náprava hyperlordózy zad. 
Nacvi uje správné dýchání.

Obecný cíl:

Konkrétní cíl:

as p ípravy

5–10 minut

as realizace

20–30 minut

Prostor

kdekoliv

Ro ní období

kdykoliv

Po et ú astník

max. 230

V ková kategorie

3–5. t ída/9–11 let
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Moje poznámky:


