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Anotace

Projekt Pyramidacek je edukacni program urceny matefskym Skolam. Projekt je za-
méreny na systematickou vyuku zakladl spravné vyzivy (potravinové pyramidy), pod-
poru a rozvoj pohybové aktivity. Do vyukovych osnov materskych Skol jsou v priibéhu
celého roku zarazeny hry, soutéze, pohadky, vytvarné aktivity, které se tykaji spravné
vyZivy (konkrétné potravinové pyramidy). V ramci inovace programu jsme zaradili
nové rozsSirené informace o pohybové aktivité a pohybové hry k jednotlivym téma-
tam.

Souhlasim s tim, aby moje materidly v CCV] Pardubice o.p.s. byly pouzivany jako
studijni materialy pro dalSi zajemce.

V Pardubicich dne 6. 6. 2013

Mgr. Jitka Hrncirikova
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1. Zakladni informace o pohybové aktivité

1.1 Pohybova aktivita

Dle WHO je pohybova aktivita ,jakakoliv aktivita produkovana kosternim svalstvem

zpUsobuijici zvyseni tepové a dechové frekvence" (Brettschneider, Naul, 2004).

1.2 Pohybova aktivita a déti

Kazdé dité ma urcité vrozené predpoklady. Rozvijeni téchto predpokladd
ma vliv na budouci utvareni jeho osobnosti (pfistup ditéte k uceni, ke konickim, k
traveni volného Casu i k vyhledavani pohybovych aktivit). Je tedy nutné rozvijet u
déti zdravy zZivotni styl, vytvaret kladny vztah k sobé samému, podporovat bohatost

zajm{ (nejen sportovnich) a udrzovat dobrou kondici.

Pohyb a pohybova aktivita ovliviuji zdravotni stav déti a jejich zdravy vyvoj. Bohuzel
v soucasné dobé pohybu ubyva, déti uprednostiuji misto sportu pasivni traveni své-
ho volného ¢asu. AtraktivnéjSi se pro né stava televize, pocitac a hrani pocitacovych

her.

Z dtvodu omezené doby pozornosti déti tézko snaseji jednotvarné Cinnosti, proto by
se aktivity mély neustale obménovat, mély by byt atraktivni a zabavné. Déti jsou sou-
téZivé a proto je mozné je velice dobre motivovat. Pohybova aktivita by méla byt pro
déti atraktivni, zabavna, hrava a soutéziva, aby se v ni dala vyuzit hravost a
spontannost déti. Pri pohybu je mozné téz vyuzit fantazii a kreativitu déti. Déti
bychom méli vést k pohybu formou hry. Z pohledu ditéte stoupa hodnota jeho fyzické
vykonnosti v porovnani s vrstevniky. Je vhodné spojit aerobni zatéz s prirozenou
emocionalitou déti a jejich tendenci k soutézeni a sdruzovani se. Je dilezité déti pro

danou ¢innost nadchnout a jejich nadSeni udrzet (Mazal, 2000; Sigmund, 2007).
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NedostateCna pohybova aktivita se drive Ci pozdéji negativné projevi na organismu
ditéte. Necinnost vede ke vzniku svalovych nerovnovah, jejichZ projevy jsou: vadné
drZzeni téla, vertebrogenni obtize a ortopedické vady. Tyto akutni problémy se tykaji
vice nez 50 % détské populace a jsou patrny jiz u déti mladsiho Skolniho véku. DalSi
onemocnéni a zdravotni problémy, které vznikaji a projevuji se v disledku nedosta-
teCné pohybové aktivity a nedostatecného zatézovani organismu jsou: kardi-

ovaskularni, respiracni, endokrinni onemocnéni, nadvaha a obezita (Muzik, 2007).

PA je také velmi dilezitd pfi formovani osobnosti ditéte. Pohyb ovliviiuje nejen
stranku fyzickou, ale také psychickou, coz ma vliv na vyvoj vlastnosti ditéte. Vede
k rozvoji ctizadosti a vile. PA pozitivné ovliviiuje harmonicky vyvoj déti, podporuje

jejich télesné, dusevni i socidlni zdravi (Parizkova a kol., 2007; Muzik, Krejci, 1997).

1.3 Druhy pohybové aktivity
Pohybova aktivita je odborniky délena dle rliznych kritérii, napf.:
a) kazdodenni PA a sportovni PA (dovednostniho typu)

- Kazdodenni pohybové aktivity — aktivity, které jsou soucasti bézného Zzivota
¢lovéka. Clovék si mnohdy ani neuvédomuje, Ze pohybovou aktivitu provadi. Patf
sem: chlize do Skoly a ze Skoly, prace v domacnosti a na zahradce, chlize do
schodd, chlize na autobus, popochazeni po domé, prochazky, nakupy. Pro prova-

déni kazdodenni PA neni potreba specialniho vybaveni ¢i zarizeni.

- Pohybové aktivity sportovni neboli pohybové aktivity dovednostniho typu - po-
hybové aktivity vedouci ke zlepSeni télesné zdatnosti. Dle druhu pdsobeni je Ize
dale rozdélit na vytrvalostni, silové a rychlostni. Jsou to aktivity, které jsou prova-
dény opakované, ve vétsiné pripadd jsou planované a maji urcitou strukturu. Pro
provadéni aktivit dovednostniho typu je potfeba urcitého specialniho vybaveni (i
alespon vhodného sportovniho odévu, mnohdy je nutné je provozovat ve speci-

alnich zarizenich.
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b) PA neorganizovana (spontanni) a PA organizovana.

- Neorganizovana PA — pohybova aktivita, ktera je provadéna volné bez pedago-
gického vedeni a je Casto emotivné podminéna. PA je vykonavana na volnych
prostranstvich, ktera jsou pro vykon PA pfimo urceny - hristé, volna prostran-
stvi u domu, aj., nebo Ize vyuzit Casti pfirody, které jsou pro Cinnosti PA
vhodné — parky, lesy, louky, polni cesty, aj. Prikladem této PA je: béhani ve
volném prostranstvi, détské hry venku, prochazky, vylety, jizda na kole, kolec-
kovych bruslich, aj. Neorganizovana PA je provadéna dle zajmu ditéte, jeho
rozpolozeni, emotivniho rozhodnuti, momentalnich potfeb a motivace. Mezi
spontanni PA patri také cesty do i ze Skoly, popochazeni po dome, poska-
kovani, pohravani si, a také PA spojené s dennimi povinnostmi jako jsou pro-

chazky se psem, domaci prace, zahradni prace, aj.

- Organizovana PA — intencionalni pohybova aktivita provadéna pod vedenim
ucitele, cvicitele i trenéra. Tento druh PA je provozovan a organizovan rlizny-
mi zajmovymi institucemi a zafizenimi zabyvajici se sportem. Jedna se o za-
jmové krouzky, organizace, oddily, kluby, kurzy. V CR se jedné napf. o: Sokol,
Orel, Slovan, Junak, Lidové skoly uméni, Tanecni skoly, Domy déti a mladeze,
aj..
(Froémel a kol., 1999)

1.4 Vliv nedostatku pohybu na slozeni téla, nadvahu a obezitu

Diky poklesu pohybovych aktivit v Zivoté déti je prijem energie vyssSi nez realizovany
vydej a dochazi tudiz k zvySenému ukladani tukl a k zvySeni télesné hmotnosti déti.
Déti s nadvahou a obezitou maji zhorSené predpoklady pro pohybové aktivity. Nedo-

statek pohybové aktivity tak vede ke zhorSeni kvality jejich zivota.

Aktivni pohybovy rezim navozuje zvySeni energetického vydeje a rychlejsi spalovani

tukd v organismu.
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Strava a pitny rezim zajiSt'uji dostateCny prijem energie. Energeticky vydej se netyka
jen pohybu (i kdyZ je to pro nas nejdilezitéjsi slozka), zajistuje jej vice slozek. Cel-
kovy energeticky vydej se sklada z klidového energetického vydeje, z energetického
vydeje pri pohybové aktivité a z postprandialni termogeneze. Nejvétsi ¢ast energe-
tického vydeje tvori klidovy energeticky vydej (55-70 %), ktery slouzi k zajiSténi za-
kladnich Zivotnich funkci organismu a k udrzeni télesné teploty. Energeticky vydej se
pri pohybové aktivité podili na celkovém vydeji z 20-40 %. Postprandialni termogene-
ze je spojena s travenim, vstrebavanim a metabolismem Zivin po poziti potravy. Podili
se na celkovém energetickém vydeji z 8-12 % (Frarkova, Dvorakova-Jand, 2003;
Hainer, 2004; Mourek, 2005; Stejskal, 2004).

Velikost energetického vydeje pfi pohybu zavisi na objemu pohybové aktivity. Dllezi-
té je pohybovat se pravidelng, s pfimérenym zatizenim (stfedni intenzita zatizeni vy-
vola dlouhodobé zmény v organismu), po dostateCnou dobu (ke spalovani tukld pfi
pohybové aktivité dochazi cca po 20 minutach, proto by méla pohybova aktivita trvat

minimalné tuto dobu, optimalné vsak alespori 60 minut) (Stejskal, 2004).

Vlivem cviCeni se také zvétSuje mnoZstvi svalstva v téle na Ukor tukové vrstvy a
zlepsuje se dlouhodoby metabolismus. Déti zvysuji svou zdatnost a svalovou silu, kte-
ra ovliviiuje energeticky vydej zasadnim zplsobem, jelikozZ je 90 % energie vydavano
prostrednictvim svall. Pohybova aktivita zvysuje funkéni kapacitu jednotlivych systé-

md v téle, predevsim obéhového a dychaciho (Stejskal, 2004).
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2. Pohybové hry k pyramidé

Pohybové hry slouzi nejen k ,pohybu", ale jejich souclasti je také procviCovani a
upeviovani jiz ziskanych informaci. Déti si hravou formou procviCuji informace o

zdravé vyzive.
U kazdého okruhu se nachazi hry, které procvicuji informace z daného okruhu.

Hra ma dany jasny popis, pomdcky a obménu. Lze vyuzit vlastni fantazie a hru si dle

sebe jakkoliv obménit.

Jako soucast projektu jsme zaradili také jégova cviceni, ktera vedou ke zklidnéni déti,
uvédomeéni si svého téla, zapojeni svall a uméni pracovat v klidu se svym télem. Na-

cvik jednotlivych cvikl vede k zvladnuti sestavy pozdravu slunce.
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2.1 UcCime se o potravinové pyramidé

1. Pyramidacktiv panak

Pomdicky: Krida a kaminek.

Popis hry: Déti nakresli na zem obrys potravinové pyramidy, které pridaji hlavu
s oblicejem, ruce a nohy - Pyramidacka. Déti skaCou pandka. Prvni dité hodi
kaminek na policko, urci potravinu z dané potravinové skupiny, poté proskace
panaka a predava Stafetu kamaradovi. Dalsi dité musi hodit kaminek na dalsi

policko a opét rict potravinu, ktera do policka patfi, ...

Obmeéna hry:
- Déti Ize ponechat v jedné skupiné ¢i z hry udélat soutéZ a rozdélit déti do

druzstev, které proti sobé zavodi.

- Kazdé dité postupné hazi kaminek na jednotliva policka pyramidy, vzdy prvné
vSechny déti hazi kaminek na stejné policko a snazi se Fict jinou potravinu
z dané skupiny, nez rekl jejich kamarad. Poté si odskace panaka. V dalSim
kole opét vsichni hazi na dalsi policko, urci potravinu z dané skupiny a proska-

cou panaka.
- Déti pri skakani urcuji porce, kolikrat denné by méli dané potraviny snist.

- Stfidani nohou pfi skocich, skok na pravé noze, na levé, na obou nohach.
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Jidelnicek
Pomdicky: QObrazky potravin (obrazky ze zasobniku Ci vystfihané potraviny

z letakd).

Popis hry: Déti maji za ukol z obrazkd sestavit jidelnicek - postupné snidani,
svacinku, obéd, svacinku a veceri. Vytvofime (kruh nebo pouze formou Stafe-
tového béhu) a na jedno misto drahy polozime obrazky potravin. Déti predem
védi, zda maji z potravinovych obrazkl slozit svacinku ¢i obéd. Déti maji za
Ukol postupné bézet k danému mistu, vyzvednout jeden obrazek, vratit se
s nim a polozit na podlahu. Spole¢né se domluvit, co by dalSiho mohlo k zis-
kané potraviné byt a béZet pro ni. V ramci celé hry postupné déti sestavi cely

jidelnicek. DUlezZité je dodrzet porce potravin z danych potravinovych skupin.

Obména hry: Zmény zplsobu presunu — béh, skok, zabak, rak, ...

Pyramidackova sStafeta

Pomdicky: Obrazky potravin a porci, obrazek pyramidy (obrazky ze zasobniku

Ci vystfihané z letakd).

Popis hry: Na jedno misto vloZzime obrazky potravin a porce, na start obrazek
pyramidy. Déti musi postupné pomoci trakare dojit k meté, vyzvednout si je-
den obrazek, utikat zpét a spravné uloZit do pyramidy. Vystridaji se vSechny

déti, dokud neslozi celou pyramidu.

Obména hry: RGzné zplsoby presunu — béh, skok po jedné noze, skok po

obou nohach, rak, zaba.

10
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4. Pyramidackiv prekazkovy béh
Pomdicky: Obruce, kuzely, lavicka, micky, Snlra, rozstfihany obrazek Pyrami-

dacka, hadanky.

Popis hry: Vytvorime 6 stanovist, na kterych budou déti pInit jednotlivé pohy-
bové Ukoly a lustit hadanky. Na kazdém stanovisti déti dostanou za splnéni
ukolu (vylusténi hadanky) ¢ast obrazku, ktery musi po dobéhnuti slozit (roz-
strihany obrazek Pyramidacka). Jednotliva stanovisté predstavuiji patra potravi-

nové pyramidy.

Ukoly na stanovistich: 1. stanovi$té — tanec s obrudi, 2. stanovisté — prebéh-
nuti lavicky (preskakani snozmo z jedné strany na druhou), 3. stanovisté — hod
micky na cil, 4. stanovisté — probéhnuti drahy tvorené kuzely, 5. stanovisté — 5

drepd, 6. stanovisté — podlézana.

Hadanky

Stanoviste obiloviny:

e ,Tvarohové, povidlové, oriSkové, makové,
nesl si Honza na cestu,
kdyZ Sel hledat nevéstu. (buchty)

o Italové si je vzdycky, nataceji na vidlicky.
Se syrem a s keCupem, chutnaji u nas doma vSem. (Spagety)

e Z copankd je celd, hfeben nevidéla.
Ruce naSi maminky zapletly ji rozinky. (vanocka)

e Na valu mam tfi hady ..., upletu z nich copanek,
bez Cesani, bez pentli — navrch maku krapanek. (houska)

e Ve zlatém mofi, vinky se honi,
kdyz jedna stoupd, druha se kloni.
Vody jim neni tfeba, v mofi kde zraje chleba. (obili)

e Rostou v radku na poli, pod zelenou nati.
KdyZ se pecou v udoli, dym se kudrnati.
Slupnou si je se soli, kluci pihovati. (brambory)*
(Sykora 2002)

11
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Stanoviste ovoce:

»Oranzové slunicko, zimu rozjasni ti.
Rozdélané na platky jesté trochu sviti. (pomeranc)

Ma tvar pistole nastrikané Zluté.
Kdyz je na stole, tak nam déla chuté.
V horké cerné Africe zivi se jim opice. (banan)

Zdvojené jako nausnicky, je nosi divky na usich.
Spacek a kos je labuznicky, kradou sadaf@im po kosich. (tfesSné)

Zelené, zluté, cervené, Clovéku zizen zazene.
Ktery strom ma v zari k mani, to slad'oucké pochutnani? (jablon)

Rostou na pasece. Modraji se v lese pod smrky a doubky.

Tomu, kdo je mlsa, zmodra nos a pusa a z¢ernaji zoubky. (borGvky)"
(Sykora 2002)

Stanovisté zelenina:

,Ma tvar jako ban kostela. Sukni, co jen si raci.
Uvnitt panenku dobéla, po které oci placi. (cibule)

Kdo k nému cicha, v malé chvili,
uroni slzy, krokodyli.

Ne kazdému takhle skodi,

k ovaru se tuze hodi. (kfen)

Popelka ho prebira. Pne se do vyse.

Kdo si na ném pochutnava? Holub nejspise. (hrach)"

(Sykora 2002)

Je Zlutd i zelena na slunci se i ¢ervend a hodné vitaminu C ma. (paprika)

Pokud chcete byt zdravi rok cely, je dobré jist kysané .... (zeli)

Stanovisté mléko a mlécné vyrobky

Je to bilé, mam to rada, i kocicka si na tom rada pochutnava. (mléko)

V pisnicce se 0 ném zpiva, déti jej maji radi, tak to byva.
Je pry tuze zdravy a pochazi z Posazavi. (Pribinacek)

12
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e Tvrdy, mékky, mlze byt i plisiovi,
na chleba ho natirame, ve Skolce si ho ¢asto dame a pevné kosti po ném
mame. (syr)

Stanovisté maso, ryby, vejce
e ,KdyzZ vylihnou se z vajicka, jsou jako zlata klubicka,
a hned se pusti do zobani, pod kridly kvo¢na si je brani. (kure)

e V desti i slunicku,
z louze do blata
od zrnka k zrnic¢ku
béhaii ..... (kurata)

e Celé dny travu zvyka, aby dala kraja¢ mlika.
Nepospicha, ma dost ¢asu, rohy nosi pro okrasu. (krava)

e Medi, kdyz ji drbes zada.
Zeli — to ma tuze rada. (koza)

e Kdo ma ruce uspinéné, je nazyvan jeho jménem.
Un, un, uni, uni, tlusty je a funi. (¢unik)

e Kdyz udéla ko ko ko, nacechra si pefi,
bude vejce na mékko, pro mé na vecefi. (slepice)

e Je zcela néma. Jazyk nema.
Nevyska si ejchuchu.
Je mrstna a kluzka. V siti se mrska.

Neni rada na suchu. (ryba)"
(Sykora 2002)

Stanovisté cukr, sil, olej
eV slzach je a v ocich pali, polévce da dobrou chut.
Kral i lidé si ji chvali, je nad zlato — bud’ jak bud". (stl)

e Ve stfibrném staniolu, Uhledné je balena.

Kamaradime se spolu, dokud neni snédena. (Cokolada)"
(Sykora 2002)

e Horky neni ani kyseli, nejradéji do Caje si ho dame.
Nase zoubky Casto placou, kdyz hodné ho sporfadame. (cukr)
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5. Jégova pozice — pozice stirechy = pyramidy

Déti daji ruce na zem pred sebe a zvednou zadek. Stejné tak jak se ty¢i pyramida,
vystréi déti zadek co nejvys, hlavu schovaji mezi ramena. Zada se snazi mit

rovna.

Zdroj: Zasobnik autora
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3-6 porci 2-3-porce 3-5 porci

2-4 porce

Zdroj: GajdoSova, J., Muzikova, L., Kost'alova, S: Pyramidacek. Brno: Zdravotni Ustav se sidlem Brno, 2007
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Zdroj: Kostalova, S., Gajdosova, J.: Pyramidacek — Puzzle. Brno: Zdravotni Ustav se sidlem v Brné, 2005
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2.2 Ucime se o obilninach

1. Popelcin béh

Pomdicky: Obrazky obilovin a lusténin. Nakreslime si je nebo vytiskneme ze za-

sobniku.

Popis hry: Déti rozdélime do skupinek, kazdé skupince dame na hromadku
jednotlivé obiloviny a lusténiny, pomichané dohromady. Déti maji za Ukol po-
traviny rozdélit na dvé hromadky zvlast' obiloviny a zvIast' lusténiny, stejné
jako Popelka. Hromadky tvori na opacné strané tridy, kde maji 2 tacky, na kte-
ré jednotlivé lusténiny a obiloviny davaji. Postupné si predavaji Stafetu a vy-

stridaji se vSechny déti. Déti maji za Ukol dany Usek probéhnout.

Obmeéna hry:
- Do drahy béhu détem naskladame prekazky, napf. baldonky, kuzely, ¢i jiné

predméty, déti je musi obéhnout.
- Do drahy détem dame lavicku, zidlicku, .. které maji prelézt, podlézt.

- Drahu mohou déti probéhnout, proskakat na pravé noze, levé noze, obou

nohach, pozpatku, prolézt jako radi, ....

Zasobnik obrazk

oves A
Zdroj: http://kamvy.cz/img/abeceda/oves.j
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ovesné viocky

jeCmen
Zdroj: h WWW. freefoto com/images/9907/07/9907_07_4---
Barley_web jpg

kroupy

kukurice
Zdroj: http://files.tachyon-ostrava.webnode.cz/200000114-
b3bd2b4b7a/Kuku%C5%99ice.JPG

kukurice %A &S ECH
ZdrO] g Mwww garten cz/images_data/7384-zea-mays-saccharata-
kukurice-cukrova-1.jpg

proso

Zdroj: http://www.ifauna.cz/mdiskuse/foto/497ae670a6ef6.jpg
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jahly

ryze

ryze :
Zdroj: http://4.bp.blogspot.com/-vW4KKNf3gAk/T-
irUNdR4AI/AAAAAAAAAa0/RMtt8pidcvE/s1600/1.jpg

Zito

Zito
Zdroj:
http://web2.mendelu.cz/af_222_multitext/cvicebnice/foto/15_1_zito_sete_det
ail.jpg

19


http://www.biolib.cz/IMG/GAL/48268.jpg
http://4.bp.blogspot.com/-vW4KKNf3qAk/T-irUNdR4AI/AAAAAAAAAao/RMtt8pidcvE/s1600/1.jpg
http://4.bp.blogspot.com/-vW4KKNf3qAk/T-irUNdR4AI/AAAAAAAAAao/RMtt8pidcvE/s1600/1.jpg
http://ekolist.cz/cz/fotobanka/zemedelstvi/plodiny
http://www.dia-potraviny.cz/img/jahly-bio.jpg

" -l
* X K o
* * o
” * * [ ]
evropsky L

socialni - MINISTERSTVO SKOLSTVI OP Vzdalavani
fondvCR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

2. Tvrdy rohlik
Pomiicky: Zadné.

Popis hry: Déti se volné pohybuiji po tfidé. Vyjmenovavame rdzné potraviny a
pokrmy z nich. Déti maji za Ukol zkamenét, jako tvrdy rohlik, pokud vyslovime

potravinu ¢i pokrm ze zakladny pyramidy, tj. obiloviny.

Obmeéna hry: Zména zplsobu pohybu - béh, Zabak, rak, skok po jedné noze,

skok po obou nohach, ...

3. Skoc do obruce

Pomdicky: Obruce.

Popis hry: Na zem dame tolik obruéi kolik je déti. Déti béhaji mezi obrucemi
sem a tam. Vypravime pribéh (nebo pouze vyjmenovavame potraviny a
pokrmy), vzdy kdyz pouzijeme v pribéhu obilninu ¢ pokrm z ni, musi déti sko-
Cit do obruce. Postupné oddélavame obruce. Nejpomalejsi dit€, na které ne-

zbude obru¢, vypadava.

Obmeéna hry: Zména potravinovych skupin.

4. Jégova pozice — pozice stromu — déti se rovné postavi a zpevni. Postavi se
na levnou nohu, kterd se tim stane kmenem stromu. Pokrci pravou nohu a
oprou ji chodidlem o lytko nebo stehno, tim se stane vétvi. Ruce vytahnou vy-

soko nad hlavu tak, aby se dotykaly dlan€, tim se stanou korunou stromu.

Ruce Ize také vytahnout do stran a drzet je natazené od ramen po konecky

prstQ.
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Zdroj: Zasobnik autora
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2.3 Ucime se 0 ovoci a zeleniné

1. Ovocno-zeleninovi hadi

Pomdicky. Provazky ¢i motouze, obrazky ovoce a zeleniny

Popis hry: Na zemi vytvorime nékolik propletenych dlouhych hadt dvou barev,
napt. zelené a Cervené. Hadi zacinaji z rlznych mist ve tfidé a vedou do 2
mist, tj. mifi k jednomu ¢i druhému mistu, které zobrazuji ovoce a zeleninu.
Zelend barva provazku (hadu)bude barva pro zeleninu a Cervena barva bude
barva pro ovoce. Déti si na zemi zvednou jeden obrazek, urci, zda je na obraz-
ku ovoce i zelenina a utikaji ji vloZit na misto uréené pro zeleninu ¢i ovoce po
libovolné zvoleném hadu. Kazdé dité si samo urci cestu. Pokud dité drzi v ruce
obrazek ovoce, musi bézet po cervené barve, pokud drzi v ruce obrazek ze-

leniny, musi béZet po barvé zelené.

Obmeéna hry: Cilova mista Ize pozménit — misto pro ovoce mistni a cizokrajné.

2. Zeleninovy viacek

Pomicky: Mice.

Popis hry: Déti rozdélime do 2 ¢i vice skupin a nechame postavit do zastupu.
Na vyzvu si déti predavaji mi¢. Pfi kazdém predani musi fict jakoukoliv zeleni-
nu, nesmi se vSak opakovat. Jakmile drzi mi¢ posledni dité, vybiha dopredu,
stavi se pred prvniho a predava mic dalSimu hradi. Hra konci, jakmile stoji opét

jako prvni v zastupu dité, které hru zahajovalo.

Obména hry:

Zména predavani mice - bokem, nad hlavou, v predklonu mezi nohy,...
Zmeéna potravinovych skupin

3. Prejdi reku po kamenech
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Pomdicky: Noviny, rozstfihané obrazky ovoce a zeleniny.

Popis hry: Déti rozdélime do 2 skupin. Kazdé dité ma 2 stranky z novin, které
mu budou slouzit jako kameny, aby mohl prejit feku. Na vyzvu se vSichni ve
skupiné snazi z rozstiihanych kouskl slozit dva obrazky ovoce a dva obrazky
zeleniny. Jakmile maji déti obrazky slozené, vybiha prvni dité a snazi se pomo-
ci predavani novin pod nohami prejit reku k meté. Zpét bézi po svych nor-
malné a predava stafetu dalSimu ditéti. Vyhrava druzstvo, které dobiha prvni

do cile.

Obména hry:

Na vyzvu se prvni dité vydava na cestu po vodé, pomoci novin, které si pre-
dava pod nohami a mifi k meté. Vzdy musi Slapnout na noviny, aby se neu-
topilo. U mety dostava od pani ucitelky prvni dil skladacky a bézi zpét ke sku-
piné, kde predava Stafetu dalSimu ditéti. DalSi dité opét stejnym zplsobem
prechazi feku, u mety dostava dalsi ¢ast skladacky, ... Jakmile dobéhne po-

sledni dité, sloZi ve skupiné obrazek.

Noviny lezi na rece jako kameny, dal od sebe. Déti maji za Ukol po nich

preskakat reku k meté.

4. Na otesanka
Pomdcky: Zadné.

Popis hry: Ur¢ime otesanka, ktery bude honit zbytek déti. Déti se postavi se
proti sobé na hristé (ve tridé). Otesanek rika fikanku: ,Veliky hlad ja mam,
koho chytim, toho sporadam". Na to mu déti odpovi: ,Kdo ji vSechny zdrava
jidla, ten ma nozky rychlé jako Sidla“ a utikaji na druhou stranu, tak aby je
otesanek nechytil. Déti nesmi utikat vzad. Otesanek se po rikance snazi chytit,
co nejvice déti a snist. Dotykem jako by déti snédl a stavaiji se jeho soucasti,

chyti se za ruce a spolu opét rikaji fikanku a honi zbytek déti.
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5. Jogova pozice — pozice kobry = hada

Déti si lehnou na bficho jako hadi (z kleku si déti s vydechem pomalu lehnou
na podlozku, lokty maji u téla, spusti télo na zem a hlavu pritisknou k pod-
loZce), zpevni nohy, napnou Spicky. Rukama se oprou pod rameny a zvednou

trup (vzeprou se na rukach). Hlavu zakloni dozadu a divaji se smérem nahoru.

Zdroj: Zasobnik autora

2.4 Ucime se o mléku a mléénych vyrobcich

1. Mlékarenska auta 1
Pomdicky: Krabice od mléka, z které si déti vystrihnou volat.
Popis hry: Kazdé dité zobrazuje auto, v ruce drzi volant. Déti, béhaji (,jezdi™)

po tfidé a otadi volantem. Vyjmenovavame rlizné potraviny, pokud fekneme

mlécny vyrobek, déti se musi zastavit a dfepnout.

Obména hry:-
Zména ukoll - leh, sed, otocka, vyskok, podrep, ...

Zména zplsobu pohybu — chilize, béh, poskoky.
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2. Mlékarenska auta 2

Pomdicky: Krabice od mléka — volant, papir, pastelky, lepici paska.

Popis hry: Kazdé dité pojmenujeme potravinou z potravinové pyramidy (ja-
blko, jogurt, maslo, zeli, rohlik, kefir, syr, ...). Potravinu si déti nakresli na
papir a prilepi na zada. Déti jezdi jako auta po tfidé a na vyzvu, kdy zvolame
danou potravinovou skupinu, se shlukuji. Shlukuji se pouze potraviny z vy-

zvané skupiny, ostatni dale jezdi po tridé.

3. Mlékarenska auta 3

Pomiicky: Krabice od mléka — volant, polstare ¢i Zidlicky.

Popis hry: Kazdé dité pojmenujeme potravinou z potravinové pyramidy (ja-
blko, jogurt, maslo, zeli, rohlik, kefir, syr, ...). Potravinu si déti nakresli na
papir a prilepi na zada. Z kazdé potravinové skupiny zvolime stejny pocet po-
travin. Doprostred tridy dame polstare ¢i Zidlicky, dle poCtu potravin (déti) ze
skupiny. Déti jezdi jako auta po tfidé, na vyzvani se dana skupina potravin po-
sadi. Po vystfidani vSech skupin odebereme vzdy jeden polStar a dité z dané

skupiny potravin, které si na vyzvani nestihne sednout, vypadava ze hry.

4. Chran si svoje mléko

Pomdicky: Nékolik krabic od mléka, micky.

Popis hry: Déti jsou rozmistény po plose. Kazdé dité ma krabici od mléka a mi-
Cek. Déti béhaji po plose. Na povel se zastavi, postavi svou krabici a hazi mic-

ky na krabice ostatnich déti. Kazdé dité si musi chranit svou krabici, tak aby
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mu ji ostatni déti neshodili. Déti mohou sbirat micky lezici na zemi a srazet jimi

jiné krabice.

Obména hry:
- Pohadka o mléku. Déti stavi své krabice a srazi krabice ostatnich, jen pokud

fekneme slovo mléko.

- Pohadka o potravinach, déti stavi své krabice a srazi krabice ostatnich, jen

pokud fekneme potravinu ze skupiny mlécnych vyrobk.

5. Jogova pozice- pozice bojovnika

Déti si kleknou a oprou ruce dlanémi o podlozku. Jednu nohu presunou dopre-
du mezi ruce, druhou zakro¢i dozadu. Zakloni hlavu vzhlru a nadechnou se.

Postupné vystridaji nohy.

Zdroj: Zasobnik autora
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2.5 Ucime se 0 masu a masnych vyrobcich, rybach a lusténinach
1. Lusténinovy béh
Pomdicky: Polévkova lZice, rlizné druhy lusténin.

Popis hry: Déti maji na stolku v miskach jednotlivé lusténiny (hrach, fazole,
Cocku, ...) na vyzvu pani ucitelky maji nabrat lusténiny na Izicku a prebéhnout
s ni tfidu k meté a zpatky. Lusténiny jim nesmi ze IZicky spadnout, jinak se

musi vratit opét na start. Poté predaji Izicku dalsSimu kamaradovi.

Obména hry:

- Zména zplsobu presunu - chlize pozpatku.

- Vajickovy béh — na |zicce déti nosi vejce.
2. Loveni rybek z rybnika
Pomdicky: Obrazky ryb, které rozstfihame na nékolik dikd, kaminky, kfida.
Popis hry: Na zem nakreslime kruh a viozime rybky (kaminky) do rybnika. Déti
rozdélime do skupin. Ukolem déti je spole¢né ve skupiné sloZit obrazek ryby —

skladacka (rozstiihany obrazek na nékolik dilli), poté jednotlivé, Stafetové vy-

bihat k rybniku, ulovit rybu (kaminek), vratit se zpét a predat Stafetu.

3. Vybijena 1

Pomdicky: Plechovky od rybicek, mice.

Popis hry: Déti rozdélime do skupin, napf. po péti. Kazdému ditéti uréime dis-
lo, kterym se stava a musi si jej pamatovat. Kazda skupinka dostane mic a
hazi si s nim mezi sebou. Na vyzvu pani ucitelky, kdy zvola Cislo, se dité s tim-
to Cislem chopi mice, utika na urenou Caru a snazi se shodit plechovky rybi-

Cek postavené na sobé.
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4. Vybijena 2

Pomdicky: Papir, pastelky, lepici paska, mic, krida.

Popis hry: Déti si na papir nakresli rliznd zvifata, ktera jim uréime - prase,
kozu, kravu, jehné, krdlika, kure. Na zem nakreslime kruh. Déti rozdélime do
skupin, jedna skupina si pfilepi na zada obrazky zvifat a stoupne si do kruhu.
Druha skupina stoji vné kruhu. Déti v kruhu rlizné pobihaji a snaZi se vyhnout
miCi. Déti vné kruhu si nahravaji a na vyzvu vybiji dana zvifatka. V ramci vyzvy

stfidame jednotliva zviratka. Poté se skupiny vymeéni.

Obmena hry: Déti vybiji po nabiti libovolna zviratka, pfi nahravani jim mic ne-

smi spadnout na zem.

5. Jogova pozice — pozice hlubokého predklonu

Déti se postavi, spoji chodidla, s vydechem se predkloni, rukama opisi velky

oblouk, az se dotknou Spicek.

Zdroj: Zasobnik autora
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2.6 Ucime se o sladkostech (soli, tuku, cukru)

1. Potraviny, bum, bum

Pomdicky: Krida.

Popis hry: Na zem nakreslime ¢aru, za kterou stoji vyvolavac. Ostatni déti stoji
na druhé strané hristé. Vyvolavac stoji za Carou, otoci se a zaCne vyvolavat
zarikadlo: zafikadlo, jsou rlizné potraviny a za nimi bum, bum. Ostatni déti
vybihaji, pouze pokud v zafikadlu vyvolavac fekne jakoukoliv sladkost. Pokud
vyvolavac rekne sladkost, déti vybihaji a snazi se priblizit, co nejblize k vyvo-
lavadi. Pokud sladkost nepadne, musi z{stat stat na misté. Vyvolavac se po
bum, bum otaci a kontroluje ostatni déti. Pokud se nékdo z nich hybe, mize

jej vratit zpét.

Obména hry: Zména zarikadla, vyvolavac musi Fict 3 potraviny ze skupiny, kte-

ré mu urci pani ucitelka. Zaklinadlo je vzdy ukonéeno bum, bum, bum.

2. Od pyramidy do pyramidy

Pomdicky: Krida.

Popis hry: Na zem nakreslime pyramidu, zopakujeme si tak, jednotlivé potravi-
nové skupiny. Ze dvou stran pyramidy nakreslime caru. Déti rozdélime do
dvou skupin. Vysvétlime détem, ze pokud fekneme potravinu ze skupiny cukr,
olej, sdl, budou déti skakat smérem na pyramidu. Pokud fekneme potravinu ze
skupiny obilniny, budou déti skakat smérem od pyramidy. DdlezZité je, aby déti
reagovaly ihned na povel, bez zavahani. Pokud se spletou a odskoci Spatné,

maji trestny bod.

Obmeéna hry:
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- Ur¢ime trestny cvik za spleteni. Pokud dité 3x splete, musi udélat napf. 3
drepy.

- Zména potravinovych skupin.

3. Pohadka o spravné vyzivé

Pomdicky: Kfida.

Popis hry: Na zem nakreslime dvé vodorovné cary asi 2 metry od sebe. Dvé
skupiny déti stoji proti sobé. Jedna skupina déti je oznacena jako potraviny
zdravé a druha jako potraviny nezdravé neboli méné zdravé (hamburger,
hranolky, chipsy, ¢okolada, bonbdny, susenky, lizatka, ....). Pani ucitelka vykla-
da pohadku o spravné vyzivé a v ni pouziva potraviny z obou skupin (inspi-
rovat se mlze Pyramidackovymi pohadkami). Podle toho, kterou potravinu

vyslovi, ta skupina déti zacne honit tu druhou.

Obmeéna hry:
- Zména vychozi polohy — drep, stoj zady ¢i Celem k sobé, sed zady ¢i celem
k sobé, leh.

- Zména potravinovych skupin — Ize vyuzit vSechny potravinové skupiny.

4. Vybijena

Pomdicky: Kfida, mice.

Popis hry: Déti rozdélime do dvou skupin na sladkosti a tuky. Kridou nakresli-
me na zem velky kruh a do né&j maly, do kterého vloZime tolik micQ, kolik je
déti v jedné skupiné. Déti chodi kolem kruhu. Pani ucitelka Fika rlizné potravi-
ny, pokud rekne potravinu ze skupiny sladkosti, vybihaji déti z této skupiny
pro mice a vybiji déti ze skupiny druhé. Déti z druhé skupiny utikaji a snazi se

vyhnout strelam.
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Obmeéna hry:
- Zména skupin potravin.

- Zména pohybu kolem kruhu — chlize, béh, chlize pozpatku, Zaby, raci.

5. Joégova pozice — pozice kocky

Déti si kleknou na vSechny Ctyfi jako kocka. Kolena jsou pod kyc¢lemi, ruce pod
rameny. Udélaji kulaty koCi¢i hrbet, vystri zada nahoru a svési hlavu. Poté

svési brisko, daji zada nahoru a zvednou hlavu.

Zdroj: Zasobnik autora
6. Jogova pozice — pozice hory

Déti se postavi, spoji chodidla, daji je, co nejblize k sobé. Zpevni celé télo, télo
budou mit pevné jako hora (skala) a vypnou se do vysky. Paze maji volné po-

dél téla. Hlavu vytahuji nahoru, pohled sméfuji dopredu.

Pozice hory se vzpazenyma rukama, spojenyma dlanémi k sobé.
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