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Struéné seznameni s projektem ,,Bud’ fit!“

Nazev naseho projektu ,Bud fit!" ma vyjadfrit hlavni cil projektu. Tedy, bud fit po vSech
strankach télesné, psychickeé i socialni, vaz si sam sebe i svého okoli a pfirody,
vyuzivej svUj volny €as aktivnim zplsobem. Vychodiskem projektu je jeden z hlavnich
cili zdravotni politiky EU a to podpora zdravého Zivotniho stylu. Mezi konkrétni sméry
stanovené ve strategii EU v oblasti zdravi patfi posilovani role ob€ana. Z vystupU
mezinarodni vyzkumné studie HBSC (Health Behaviour in School-Aged Children)
Svétové zdravotnické organizace zamérené na zZivotni styl déti a Skolakd z roku 2010
bohuzel vyplyva, Ze u Ceskych i slovenskych zaku dochazi oproti minulému sbéru dat
ke zvySeni poctu zaku s nadvahou, pfi ¢emz u chlapcl je vyskyt nadvahy vyssi.

DalSim znepokojivym udajem je, Ze dochazi ke snizeni pohybové aktivity zaku.
Propojenim aktivit v oblasti zdravého zZivotniho stylu s environmentalni vychovou
chceme dosahnout vytvareni pozitivnich postoju nejen k zivotnimu prostredi, ale
i kK pochopeni vzajemné provazanosti vSech determinant, které zdravi ovliviuiji.

Projekt se zabyva podporou rozvoje zakladnich a prafezovych kompetenci zaki
v oblasti zdravi se zaméfenim na dvé zakladni determinanty - zdravy Zivotni styl
a zivotniho prostfedi. Pomoci interdisciplinarniho pristupu, ktery povede k propojeni
vice vyucovacich pfedmétu, se budeme zamérovat nejen na znalosti, ale pfevazné
na dovednosti a zmény postoju zakd v této problematice, dale se zaméfime
na posileni vyznamu praktické etiky ve vyuce ve vztahu k handicapovanym osobam.

Hlavnim cilem projektu je motivovat Zaky ke zdravému zivotnimu stylu a aktivnimu
vyuzivani volného ¢asu, posileni odpovédnosti zaku za vlastni osobnostni rozvoj,
pfedchazet rizikovému chovani zaka a vnimat zdravi jako vyznamnou hodnotu zivota
Clovéka. Do projektu budou ur€itou mérou zapojeni vSichni Zaci obou Skol.

Dalsimi cili jsou zvySovani jazykovych dovednosti, rozvoj socialnich kompetenci
a sebeduvéry zaku, zvySovani dovednosti v informacnich technologiich a zvySeni
znalosti o partnerské zemi.

Jednou z idei projektu je vyuka zakl zaky sportovnim aktivitam dalkovym zplsobem
za pouziti ICT i pfimo pfi vyménnych pobytech a setkanich zakd. Zaci si timto
zpusobem za tfi roky osvoji dva sporty, které se na jejich zakladni Skole bézné
nevyucovali a budou pod dohledem pedagogl ucit své partnery ze spolupracujici
Skoly sportim, které ovladaji. Zaci Bystfice nad Pernstejnem budou ugit slovenské
Zaky florbal a hokej. Zakladni Skola, Juh 1054, Vranov nad Topfou se zaméfi na
volejbal a dzudo. Tato Cast projektu bude zachycena v Knize sportu — pujde
o spole¢ny produkt pedagogu i zaku, ktery se bude vytvaret celé tfi roky partnerstuvi.
Kazda Skola pfipravi informace o dvou sportech v narodnim jazyce a v anglicting,
bude obsahovat zakladni informace o historii sportu, zakladni metodologii vyuky,
fotografie zaku pfi sportu, obrazové materialy turnaju v ramci vyménnych pobytu
a ,,Olympiady pro Ctyfi sporty”, coz bude aktivita v ramci spole¢ného setkani Skol, na



které probéhnou turnaje ve florbalu, hokeji, volejbalu a judu smiSenych druZstev
z obou Skol. Projekt bude dale zaméfen i na vyuziti projektového vyu€ovani tématy
budou Zdravy zZivotni styl, Zivotni prostfedi a zdravi, ldea olympijskych
a paralympijskych her a spole¢nou projektovou aktivitu Hry bez hranic.

V kazdém Skolnim roce probéhne jeden projektovy den, kterého se zu€astni ve svych
Skolach vsichni Zaci obou $kol a v poslednim roce partnerstvi prob&hne jesté na ZS
Bystfice nad Perstejnem, Nadrazni 615 spole¢na vicedenni projektova aktivita zaku
obou $kol Hry bez hranic v ramci, které planujeme i dalkové spojeni se ZS Juh 1054,
Vranov nad Toplou pomoci eTwinningu, abychom mohli do aktivit zapojit, co nejvetsi
pocet zaku z obou Skol. Pedagogové a zaci obou Skol zpracuji metodické informace
k tvorbé daného projektu, které budou vyuzity pro tvorbu spole€nych metodickych
brozur v narodnim jazyce se shrnutim v anglickém jazyce. Vzniknou tedy tyto
publikace Zdravy Zivotni styl, Zivotni prostfedi a zdravi, Idea olympijskych
a paralympijskych her, Hry bez hranic.

DalSi publikace Kronika partnerstvi bude stru¢né mapovat vSechny projektové aktivity
a bude tvofena zakovskymi realizacni tymy obou kol v narodnim a anglickém jazyce.
K posileni IT dovednosti povede tvorba prezentaci, obrazovych material(,
elektronicka  komunikace, vyuzivani eTwinningového portalu, realizace
videokonferenci a dalSi aktivity spojené s vyuzivanim IT. Planovany dopad projektu
na zaky je popsan vyse, dalSi cilovou skupinou jsou pedagogové Skol, u nichz
predpokladame rozvoj pedagogickych kompetenci, jazykovych a IT dovednosti.

Dlouhodoby pfinos projektu spatfujeme v posileni pozitivnich postojl ke zdravému
zivotnimu stylu zakd, moznosti vyuzivat vzniklé metodické publikace Sirokou
pedagogickou vefejnosti, realnou udrzitelnosti projektu v oblasti rozSifeni nabidky
realizovanych sportd na obou Skolach i po skonceni projektu.



Struéné zoznamenie s projektom "Bud’ fit"!

Nazov nasho projektu "Bud fit!" ma vyjadrit’ hlavny ciel projektu. Teda, bud fit
po vSetkych strankach telesnej, psychickej a socialnej, vaz si sam seba aj svojho
okolia a prirody, vyuzivaj svoj volny ¢as aktivnym spdsobom. Vychodiskom projektu
je jeden z hlavnych cielov zdravotnej politiky EU a to podpora zdravého Zivotného
$tylu. Medzi konkrétne orientacie stanovené v stratégii EU v oblasti zdravia patri
posilfiovanie ulohy ob&ana. Z vystupov medzinarodnej vyskumnej Studie HBSC
(Health Behaviour in School-Aged Children) Svetovej zdravotnickej organizacie
zamerané na zivotny Styl deti a Skolakov z roku 2010 bohuzial vyplyva, Ze u Ceskych
aj slovenskych ziakov dochadza oproti minulému zberu dat na zvySenie poctu ziakov
s nadvahou, pri Com u chlapcov je vyskyt nadvahy vyssii.

Dalsim znepokojujucim tdajom je, Ze dochadza k zniZeniu pohybovej aktivity Ziakov.
Prepojenim aktivit v oblasti zdravého Zivotného Stylu s environmentalnou vychovou
chceme dosiahnut’ vytvaranie pozitivnych postojov nielen k Zivotnému prostrediu,
ale aj k pochopeniu vzajomnej previazanosti vSetkych determinantov, ktoré zdravie
ovplyvnuju.

Projekt sa zaobera podporou rozvoja zakladnych a prierezovych kompetencii Ziakov
v oblasti zdravia so zameranim na dve zakladné determinanty - zdravy zivotny Styl
a zivotného prostredia. Pomocou interdisciplinarneho pristupu, ktory povedie
k prepojeniu viac vyuCovacich predmetov, sa budeme zameriavat nielen
na vedomosti, ale prevazne na zruCnosti a zmeny postojov Ziakov v tejto
problematike, dalej sa zameriame na posilnenie vyznamu praktickej etiky vo vyucbe
vo vztahu k hendikepovanym osobam.

Hlavnym cielom projektu je motivovat Ziakov k zdravému Zivotnému Stylu
a aktivnemu vyuzivaniu volného €asu, posilnenie zodpovednosti Ziakov za vlastny
osobnostny rozvoj, predchadzat’ rizikovému spravaniu Ziakov a vnimat zdravie ako
vyznamnu hodnotu Zivota ¢loveka. Do projektu budu urcitou mierou zapojeni vsetci
Ziaci oboch $kal.

Dalsimi cielmi st zvySovanie jazykovych zruénosti, rozvoj socialnych kompetencii

a sebaddvery Ziakov, zvySovanie zru€nosti v informacnych technolégiach

a rozSirovania poznatkov o partnerskej krajine.

Jednou z idei projektu je vyu€ba Ziakov Sportovym aktivitam dialkovym sposobom
za pouzitia ICT aj priamo pri vymennych pobytoch a stretnutiach Ziakov. Ziaci si
tymto spésobom pocas troch rokov osvoja dva Sporty, ktoré sa na ich zakladnej
Skole bezne nevyucovali a budu pod dohladom pedagdgov ucit’ svojich partnerov
zo spolupracujucej $koly Sportom, ktoré ovladaju. Ziaci Bystfice nad Pernstejnem
budu ucit’ slovenskych Ziakov florbal a hokej. Zakladna skola, Juh 1054, VVranov
nad Toplou sa zameria na volejbal a dZzudo. Tato Cast projektu bude zachytena

v Knihe Sportu - pbjde o spolo¢ny produkt pedagdgov i Ziakov, ktory sa bude
vytvarat celé tri roky partnerstva. Kazda Skola pripravi informacie o dvoch Sportoch
v narodnom jazyku a v angli¢tine, bude obsahovat' zakladné informacie o historii
Sportu, zakladnej metodoldégii vyucby, fotografie ziakov pri Sporte, obrazové



materialy turnajov v ramci vymennych pobytov a "Olympiady pre Styri Sporty", ¢o
bude aktivita v ramci spolo¢ného stretnutia $kél, na ktoré prebehnu turnaje

vo florbale, hokeji, volejbale a dzude zmieSanych druzstiev z oboch 5kél. Projekt
bude dalej zamerany aj na vyuZitie projektového vyu€ovania - témami budu Zdravy
Zivotny $tyl, Zivotné prostredie a zdravie, Idea olympijskych a paralympijskych hier
a spolocnu projektovu aktivitu Hry bez hranic.

V kazdom Skolskom roku prebehne jeden projektovy deni, ktorého sa zucCastnia

vo svojich Skolach vSetci Ziaci oboch skél a v poslednom roku partnerstva prebehne
este na ZS Bystfice nad Pernstejnem, Nadrazni 615 spolo¢na viacdenna projektova
aktivita ziakov oboch $kél Hry bez hranic v ramci, ktorej planujeme aj dialkove
spojenie so ZS Juh 1054, Vranov nad Toplou pomocou programu eTwinning,

aby sme mohli do aktivit zapoijit, Co najvacsi pocet Ziakov z oboch Skol.
Pedagodgovia a ziaci oboch $kdl spracuju metodické informacie k tvorbe daného
projektu, ktoré budu vyuzité pre tvorbu spolo¢nych metodickych brozur v narodnom
jazyku so zhrnutim v anglickom jazyku. Vzniknu teda tieto publikacie Zdravy zivotny
Styl, Zivotné prostredie a zdravie, Idea olympijskych a paralympijskych hier,

Hry bez hranic.

Dalsie publikacie Kronika partnerstva bude struéne mapovat vetky projektové
aktivity a bude tvorena Ziakmi realizacného timu oboch $kol v narodnom

a anglickom jazyku. K posilneniu IT zru¢nosti povedie tvorba prezentacii,
obrazovych materialov, elektronicka komunikacia, vyuzivanie portalu eTwinning,
realizacia videokonferencii a dalSie aktivity spojené s vyuzivanim IT. Planovany
vplyv projektu na ziakov je popisany vysSie, dalSou cielovou skupinou su
pedagogovia Skél, u ktorych predpokladame rozvoj pedagogickych kompetencii,
jazykovych a IT zru€nosti.

Dlhodoby prinos projektu vidime v posilneni pozitivnych postojov k zdravému
Zivotnému Stylu ziakov, moznosti vyuzivat’ vzniknuté metodické publikacie

pre Siroku pedagogicku verejnostou, realnu udrzatelnostou projektu v oblasti
rozSirenia ponuky realizovanych Sportov na oboch Skolach aj po skonc€eni projektu.



Brief introduction to the project ,,Be fit"!

The name of our project ,Be fit!" should express the main goal of the project.
Therefore, be fit in all physical, mental and social aspects, appreciate yourself and
your surroundings and nature, use your free time in an active way. The starting point
of the project is one of the main objectives of EU health policy and that is the support
of healthy lifestyle. The outputs of an international research study HBSC (Health
Behaviour in School-Aged Children) of World Health Organization focusing
on lifestyle of children and schoolchildren from 2010 unfortunately shows that for
Czech and Slovak pupils compared to the previous data collection the number of
pupils who are overweight increases while the boys are overweight more often.

Another worrying indication is that there is a decrease in physical activity of pupils.
By combining of activities in healthy lifestyle with environmental education we aim to
create positive attitudes not only to the environment but also to the understanding
of interdependence of all determinants which affect health.

The project deals with promotion of the development of basic and transversal
competences of pupils in the field of health with a focus on two basic determinants-
healthy lifestyle and environment. Using an interdisciplinary approach that will help
to connect more subjects we will focus not only on knowledge, but mostly on changes
of the skills and attitudes of pupils in this issue. Furthermore, we will focus
on strengthening of the practical teaching of ethics in relation to disabled people.

The main objective of the project is to motivate pupils to a healthy lifestyle and active
free time, strengthening the responsibility of pupils for their own personal
development, preventing of the hazardous behavior of pupils and perceive health as
a significant value of human life. All the pupils of both schools will be involved to some
extent.

Other goals are to increase language skills, to develop social skills and self-
confidence of pupils, to improve ICT skills and to increase knowledge of the partner
country.

One of the ideas of the project is to teach pupils sport activities remotely using ICT
as well as directly at exchanges and meetings. Pupils will acquire two sports that are
not usually taught in their school and they will under the supervision of teachers teach
sports they know their partners from cooperating school. The pupils from Bystfice nad
Pernstejnem will teach pupils from Slovakia floorball and hockey. Elementary school,
Juh 1054, Vranov nad Topfou will focus on volleyball and judo. This part of the project
will be recorded in The Book of Sports — a joint product which will be created during
three years of partnership. Each school will prepare information about the two sports
in the mother tongue and in English, it will contain basic information about the history
of the sport, the basic methodology of teaching, photographs, visual materials of
tournaments within exchanges and 'Olympics for four sports' - a joint activity during
the meeting of the schools. There will take place tournaments in floorball, hockey,
judo, volleyball of mixed teams from both schools. The project will be focused on the
use of project-based teaching topics, they will include Healthy Lifestyle, Environment



and Health, The Idea of Olympic and Paralympic Games and shared project activity
Games Without Borders.

There will be one project day in each school year which will be attended by all pupils
of both schools. There will be a joint multi-day project activity of pupils from both
schools Games without Borders in Elem. school Bystfice n. PerStejnem, Nadrazni
615 n the last year of partnership and we are planning a remote connection with the
Elem. school Juh 1054, Vranov n. Toplou through eTwinning environment. Teachers
and pupils from both schools will process methodological information to the creation
of the project which will be be used to create common methodological brochures in
the mother tongue with English summary.The publications Healthy Lifestyle,
Environment and Health, The Idea of Olympic and Paralympic Games, Games
Without Borders will be created.

The Chronicle of partnership will briefly map all project activities and will be made up
pupils' implementation teams from both schools in the their mother tongue and
English. The creation of presentations, visual materials, electronic communication,
the use of eTwinning environment, video conferencing and other activities will
enhance the IT skills. The planned project's impact on pupils is described above.
Another target group are the teachers of school. We expect the development of
pedagogical, language and IT skills.

We see long-term benefits of the project in strengthening of positive attitudes to
healthy lifestyle of pupils, the possibility of using of the methodological publications
by general pedagogical public, the sustainability of the project in the extension of the
offer of sports at both schools after project completition.



Projektovy den - ZS JUH, Vranov n. T. - struéna
charakteristika organizace projektového dne

V ramci medzinarodného projektu "Bud fit" zrealizovala nasa Skola
projektovy den pod nazvom- Zdravy zivotny styl. Projektovému diiu predchadzala
priprava v podobe zazitkového vyucovania "Jeme, aby sme Zili pre Ziakov Il.
stupnia a vzdelavaci program "Ako iSla breza na vandrovku " pre ziakov |. stupna,
v ktorych ziskali Ziaci informacie o zdravom stravovani, jeho vyzname v Zivote
&loveka. Dalej besedy na tému Bezpeéne na internete, kde sa Ziaci oboznamili
pod vedenim odbornikov s problémami vyuZivania socialnych sieti, zneuzivania
informacii, kybersikane a predovsetkym spdsobe spravneho vyuzivania socialnych
sieti, internetu.

V tento deni si ziaci doniesli na desiatu do Skoly ovocie a zeleninu, dodrziavali
pitny rezim, vyskuSali pripravovat bylinkové CcCaje, pripravili sme rdézne druhy
zeleninovych a ovocnych Salatov na ochutnavku. Kazda trieda si mala moznost
vybrat tému, ktora ju zaujima, o ktorej sa chce dozvediet viac informacii - Pojem
zdravie, Prevencia drogovych zavislosti, Zdravie a pohyb, Vztahy medzi Fud’'mi
a komunikacia, Zivot s handicapem, Zdravé stravovacie navyky, Obezita
a poruchy prijmu potravy, Rezim dna, Osobné bezpecie na pocitaci, Cudzorodé
latky v potravinach a Alternativne vyzivové smery.

Ziaci prvého stupria pracovali podia zvolenej témy pod vedenim triednych
ucCiteliek. Ich aktivity boli pestré, zamerané nielen na ziskavanie poznatkov
a zruénosti ale aj na rozvoj motoriky, tvorivosti, estetického citenia. Ziaci Il. stupfia
pracovali tiez pod vedenim triednych ucitelov, plnili aktivity podfa zadani, tvorili
postery ako vystupy, priebezne dokumentovali priebeh aktivit fotografiami, ktoré
nasledne upravovali do spolo¢nej power — pointovej prezentacie. V triedach pracovali
v skupinach, hrali motivacné hry, analyzovali problémy spojené so zadanou témou,
ziskavali informacie z knih, obalov, Statistickych udajov, internetovych stranok,
navrhovali rieSenia na zlep$enie stravovacich navykov, vyuZitie volného &asu. Ziaci
vyuzivali priestory Skoly, klasické triedy, ucebne IKT, Skolsky dvor, telocvicne, detské
centrum v naSom meste.



Metodiky jednotlivych témat — ZS JUH, Vranov n. T.

Nazov aktivity: Vyziva — alternativne vyzivové doplnky

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na problematiku stravovania deti. Ziaci spoznavaju a
porovnavaju aj iné stravovacie navyky, ako je zauzivané stravovanie podla
odporucanej vyzivovej pyramidy.

The activity aims at the problem of children’s eating habits. Pupils learn and
compare eating habits other than the recommended diet pyramid.

Ocakavané vystupy:
- Ziaci sa naucia, Ze existuju aj alternativne vyzivové smery, ktoré pomahaju
inym detom pri rieSeni ich zdravotnych problémov a neobsahuju zdraviu
Skodlivé latky,

- spoznaju problémy spoluziakov pri ich alternativnom stravovani, viac
pochopia ich choroby.

Kracéové slova v narodnom a anglickom jazyku:

vyZiva, zdravie, alternativne smery, tuky, cukry, bielkoviny, ovocie, zelenina, diéta.
nutrition, health, alternative way, fat, sugar, protein, fruit, vegetable, diet
Doporuceny vek: 10 rokov

Dizka aktivity: 4 vyuSovacie hodiny + prestavky

Pomécky:

modry papier, udice - palice s magnetom na konci, jazierko na magnetickej tabuli,
obrazky potravin so sponkou.

Osnova aktivity + €asova dotacia:

1. Hra: 15 minut



2. Motivacia: 5 minut
3. Aktivita: 35 minut
4. Praca na posteri: 120 minut

5. Zaveredna reflexia: 5 minut

Podrobny popis aktivit

1. Hra

Ziaci sa pohybuiju vo vymedzenom priestore za sprievodu hudby. Ked prestane
hudba hrat, snazia sa €o najrychlejSie chytit svojho kamarata, alebo spoluziaka za
uréenu Cast tela, napr. za koleno, za plece, za ruku. Hru pouzijeme na zbliZzenie sa
Ziakov a na uvolnenie situacie.

2. Motivacia

Ziaci vylustia tajnicku, ktora je pripravena na tabuli. Kla&ovym slovom tajnicky je
slovo vyziva. Nasleduje rozhovor o tom, €o to slovo znamena, €o si oni predstavuju
pod slovom vyZiva.

3. Aktivita

Ziaci sa rozdelia do $tyroch skupin podla vyberu ugitelky. V jednej skupine budu
Ziaci, ktori sa stravuju podla vyZivovej pyramidy, v druhej skupine budu Ziaci, ktori
maju bezlepkovu diétu, v tretej skupine budu Ziaci, ktori nejedia maso, su
vegetariani a v poslednej skupine budu Ziaci, alergici.

Na podlozZke - na zemi je /modry baliaci papier/ , ktory predstavuje rybnik, su
rozlozené obrazky rbéznych potravin, ovocia, zeleniny, sladkosti, masa, atd.
Obrazky su podlepené tvrdSim papierom. Na kazdom obrazku je pripevnena kovova
spinka. Kazda skupina dostane jednu udicu, ktora je zostrojena z dlhSej palice,
motiza a magnetky. Ulohou prvej skupiny je ulovit na udicu ,rybu® t.j. obrazok,
ktory predstavuje zdravy zivotny $tyl podla vyzivovej pyramidy. Ulohou druhe;
skupiny je vylovit' z rybnika ¢o najrychlejSie vSetky latky a potraviny, ktoré jedia
ludia trpiaci celiakiou. Tretia skupiny vyberie potraviny, ktoré jedia vegetariani a
Stvrta skupina vyberie potraviny, ktoré neSkodia alergikom.

Pri hre sa striedaju vSetci Clenovia skupiny. Vylovené ,ryby“ pripinaju na
magneticku tabulu do svojich akvarii. Za kazdu spravnu ,, rybu® ziskavaju bod. Hra
sa konci vtedy ak obidve skupiny vylovia vSetky svoje ,ryby“. Na konci hry je
beseda o alternativnych vyzivovych smeroch, preco jednotlivé potraviny a latky
Cloveku prospievaju a iné zasa Skodia.



www.slovacivz.umb.sk/sites/.../Zdrava%20vyziva%20-%20didaktické%20hry.pdf

4. Praca na posteri

VSetko ziaci lepia na jeden spolo¢ny poster. Su rozdeleni do 4 skupin. Kazda
skupina pracuje s tymi potravinami, ktoré patria do ich jedalni¢ka.

5. Zaverecna reflexia

Ziaci tuto aktivitu robili velmi radi. Navzajom sa lepsie spoznali, mnohi nevedeli, ze
maju medzi sebou spoluZiakov s réznymi obmedzeniami v jedle, Ze trpia nejakou
chorobou. Naucili sa, ktoré potraviny su zdravé, ktoré neskodia ich organizmu, ktoré
su menej kalorické, pretoZe niektoré deti maju problém s nadvahou. Myslim si, Ze
touto aktivitou sa opat’ utuzili vztahy v kolektive.

Obrazok realizacie aktivit:
A )
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Nazov aktivity: Rezim dna a biorytmus

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na problematiku denného rezimu Ziakov, ¢asového rozvrhu
ich aktivit. Ziaci sa aktivhou formou oboznamuju a ucia, ktoré €asti dia su vhodné
na pracu a ktoré na oddych.


http://www.slovacivz.umb.sk/sites/.../Zdravá%20výživa%20-%20didaktické%20hry.pdf

The activity aims at pupils’ daily routine and the timetable of their activities. Pupils
learn in an active way which parts of a day are good for work and which are good
for relax.

Ocakavané vystupy:

Ziaci:

. ziskavaju vedomosti a chapu vyznam slov rezim dria, biologické hodiny,
biorytmus

. vedia sa vyjadrit k danej problematike, prejavit’ vlastny nazor

. naucia sa spravne rozvrhnut denny rezim a uplathovat vedomosti v
praktickom Zivote

. poznaju zasady, ktoré by mali dodrziavat, aby si uchovali zdravie

Kracové slova v narodnom a anglickom jazyku:
rezim dna, biorytmus, Cas, rok, tyzden, praca, biologické hodiny

daily routine, biorhythm, time, year, week, work, body clock
Doporuéeny vek: 11-12 rokov
Dizka aktivity: 5 vyugovacich hodin + prestavky

Pomocky:

baliaci papier, pisacie potreby, fixky, pastelky, lepidlo, noznice, farebny papier,
obrazky z ¢asopisov, notebook

Osnova aktivity + Casova dotacia:

1. Hra na uvolnenie atmosféry: 10 minut
2 Motivacia: 15 minut

3 Aktivita: 45 minut

4. Praca na posteri: 120 minut

5

Zaverecna reflexia: 10 minut



Podrobny popis aktivit:

1. Hra na uvol'nenie atmosféry

Tajnicka s kluGovym slovom biorytmus. Ziaci vylustia tajni¢ku. Na zaver
nasleduje rozhovor so ziakmi, ako chapu dané slovo, nasledne kratke vysvetlenie.

2. Motivacia

Ziakom pustime prezentaciu v powerpointe s nazvom Orientacia v &ase.
Prostrednictvom nej si Ziaci zopakuju zakladné pojmy suvisiace s témou a
zodpovedia na otazky na konci prezentacie. Potom urobime so zZiakmi kratky
rozhovor o tom, €o sa naucili z danej prezentacie.

https://www.zborovna.sk/kniznica.php?action=show version&id=53364

3. Aktivita — Hodnota zdravia

Na zaciatku polozime ziakom otazky na rozprudenie diskusie:

. Aké zasady dodrziavaju vasi rodi€ia, aby si zachovali zdravie?

. Jedia zdravo pestovanu zeleninu?

. Chodia denne na prechadzku?

. Aké pravidla dodrziavate vy?

. Chcete sa venovat Sportu?

. Akého veku by ste sa chceli dozit — 50,60,70,80 rokov? DoZivaju sa €lenovia

vasej rodiny vysokého veku?
. Co robite preto, aby ste si zachovali zdravie?

Potom poziadame Ziakov, aby o tomto porozmyslali. Rozdelime ich do $tvoric. Ziaci
napisu najdélezitejSie pravidla, ktoré by podfa nich mali dodrziavat deti v ich veku,
aby ostali zdravé. Na zaver vymenuju svoje zasady — ,Desatoro zdravia®“. Kazdu
vetu zacnu slovami ,musis®, ,nemusis“. Pravidla potom zoradia od
najddlezitejSieho.

Po ukonceni hry si so ziakmi zodpovieme otazky ( napr. Ako sa vam pacila aktivita?
Aké pravidla uplatiiujem vo svojom Zivote? Ktoré pravidla sa dodrziavaju tazko?
Ktoré pravidlo ste doteraz nepoznali? Ako ste sa v skupine dohodli na poradi? )

4, Praca na posteri


https://www.zborovna.sk/kniznica.php?action=show_version&id=53364

Ziaci spoloé&ne tvoria poster na danu tému, kde pomocou obrazkov, kresieb
prezentuju denny rezim, ako spravne a zdravo rozdelit’ Cas dia.

5. Zaverecéna reflexia:

Prevedieme formou volnej diskusie. Ziaci rozpravaju o svojich skusenostiach,
aky rezim dna mali doteraz, €i bol spravny, ¢o sa naucili a ako mdzZu svoj rezim dna
zlepsit, upravit, aby sa citili dobre a zdravo.

Tajnicka:

Zadanie

L 00 N O U B WN BP

ZIté, podlhovasté ovocie

Biely napoj, bohaty na vapnik

.... a zelenina

Karotka

Mliec¢ny vyrobok, podobny tvarohu
Fazula, hrach, sosSovica, cicer
Oranzové, cudzokrajné ovocie

Zelenina, ktora nas rozplace

L 00 N O U B WN PP

Ovocie modrofialovej farby, pouzivané na vyrobu lekvaru



Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Zivot s hendikepom

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita je zamerana na rozvoj empatie, komunikacie, tolerancie, spoluprace,
reSpektu odliSnosti a generaénych rozdielov s vy$sie spominanymi ludmi. Ziaci sa
ucia ochote chapat ich potreby hendikepovanych ludi, ale aj vidiet ich moznosti a
bohatstvo, ktoré mdézu odovzdat ostatnym.

The activity aims at developing empathy, communication, tollerance, cooperation,
respecting differences and generation gaps with the people mentioned above.
Pupils learn to understand the needs of the handicapped, as well as see their
potentials and personality wealth that they can pass along to others.

Ocakavané vystupy:

Ziak

- ziska vedomosti o handicapovanych ludoch,

- u€i sa zo skusenosti a prezivania druhych,

- rozumie pojmom empatia, tolerancia, reSpekt, ochota
- uvedomuje si vyznam vlastného zdravia,

- dokaze pochopit, ocenit’ a ohodnotit’ druhych,

- uvedomi si potrebu primeranej pomoci druhym,



- pracuje v time a reSpektuje nazory skupiny,

- vyhlada a aplikuje informacie z textu a internetu.

Kracové slova v narodnom a anglickom jazyku:

handicap, empatia, tolerancia, reSpekt, spolupraca, prosocialnost, ciefavedomost,
integracia, hodnota, ochota

empathy, handicap, tolerance, respect, cooperation, prosocial, integration, value,
goodwill

Doporuéeny vek: 13 — 15r

Dizka aktivity: 5 vyuovacich hodin + prestavky

Pomocky:

interaktivna tabula, internet, motivacny pribeh, pracovné listy, fixy, farbi¢ky, lepidlo,
vykresy, baliaci papier

Osnova aktivity + Casova dotacia:
1. Hry: 10 minat

2. Motivacia: 20 minut

3. Aktivita: 45 minut

4. Praca na posteri: 120 minuat

5. Zaverecdna reflexia: 10 minut

Podrobny popis aktivit:

1. Hry

Priloha 1: Zadania pre Ziakov — je potrebné ich vytlagit a rozstrihat. Ziakov
rozdelime na pat skupin. Do kazdej skupiny dame rozstrihnuty papierik s ulohou,
ktoru budu mat za ulohu v skupine splnit. Maju na to ¢asovy limit 10 minut.

A. O¢i

Pomd&cky: Satka, Skolska aktovka, pisacie potreby, zoSit



Vyberte spomedzi seba jedného spoluziaka (napriklad najstarSieho z vas), zaviazte
mu ocCi. VaSou ulohou bude slovne ho naviest' aby si vybral zo Skolskej tasky iného
spoluziaka peracnik s perom a zoSit, a aby do zoSita napisal svoje meno. Vasou
dalSou ulohou bude slovne ho naviest (bez toho aby do ¢ohokolvek narazil) k
dveram triedy a spat do lavice.

B. Posunkova rec¢

Vyberte spomedzi seba jedného spoluziaka (napriklad najmladSieho z vas), ktory
bude mat za ulohu bez pomoci slov, pisma, &i nakresov, len za pomoci
gestikulacie opisat’ ¢o vSetko robil minuly vikend. Zapisujte si ¢o ste porozumeli!

C. Lavak
Pomocky: Skolska aktovka

Vyberte spomedzi seba jedného spoluZiaka (napriklad toho, ktorého rodné meno je
prvé v abecede). Jeho ulohou bude len za pomoci favej ruky (ak je lavak tak pravej
ruky) splnit’ tieto ulohy: ¢o najrychlejSie vybrat zo Skolskej tasky vSetko o tam ma a
vlozit’ vSetko spat. Ruku, ktoru nepouziva musi mat pritom stale za chrbtom.

D. Cesta do Skoly

Predstavte si, Ze by ste mali absolvovat cestu do Skoly na kolieskovom kresle (nie
autom). S akymi réznymi problémami by ste sa na tejto ceste mohli stretnut? Co
vSetko by pre vas bolo bariérou?

E. Hmotnost’

Predstavte si, Ze v désledku choroby velmi priberiete a zrazu mate 100 kg. V ¢om
vSetkom by to vas zivot zmenilo? Skuste si predstavit, Ze sa nie€o stalo prave vam
a opiste ¢innosti, v ktorych by vas toto postihnutie obmedzovalo.

2. Motivacia:

Ziakom premietneme video, a vedieme motivaény rozhovor na tému kto su
hendikepovani fudia a ako ziju.

https://www.youtube.com/watch?v=nKkFIBCaxXa8

Nasledne zZiaci pracuju v troch skupinach, vyhfadavaju na internete: prva skupina -
obrazky, druha skupina - hesla a tretia -motto suvisiace s preberanou aktivitou.
Hovorca kazdej skupinky prezentuje ziskané udaje.

3. Aktivita:

Ziakom pregitame udebny text, ktory predstavuje list nominovany na Detsky &in
roka: Ako sa Zije s postihnutym.


https://www.youtube.com/watch?v=nKkFlBCaXa8

Prva cast’ listu:

,volam sa Nikolka llavska a som ziaCkou 3. triedy zakladnej Skoly na Grosslingovej
ulici v Bratislave. Narodila som sa pred 9. rokmi mojim tazko postihnutym rodic¢om —
nepocujucim. Prostredie, v ktorom som rastla a Zijem, je pre mfia samozrejmostou.
Nikdy mi nevadilo, ani som si neuvedomovala, Ze moji rodi€ia su trochu ini ako ti
druhi. Zahfhaju ma svojou laskou a aj s pomocou starych rodiCov som si zvykla na
to, ako treba s nimi komunikovat' a spravat sa k nim.

Ked som zacala chodit do tejto Skoly, moji spoluziaci si vSimli, Ze moja maminka
rozprava inak ako ini rodicia. Za€ali sa mi posmievat’ a vefmi ma to bolelo. Stalo sa
aj to, ze ked som mamu branila, tak som sa za moju pravdu aj pobila. Mala som z
toho zdravotné problémy, v noci som sa trapila a nemohla som spavat. Aj moji
rodiCia boli z toho nestastni. Moja stara mama to povedala triednej ucitefke a ta to
detom vysvetlila. Vefmi [ubim svojich rodi€ov a som na nich pysna, pretoZe s takym
postihnutim, akym je uplna hluchota, sa im zije velmi tazko.

Uvedomenie:

Spolo¢ne so ziakmi rozoberieme obsah uryvku. Vyzveme Ziakov aby pomenovali v
akych réznych situaciach moéze Nikolkinych rodi€ov obmedzovat' ich postihnutie.
Zistenia ziaci zapiSu na tabulu.(5 minut)

Druha cast’ listu:

Nepocuju, aky mam hlas, ako sa viem krasne smiat, ako placem, aka je nadherna
hudba. Maju problémy, ked treba ist’ nieco vybavit na urady, nakupovat, nepocuju
spravy v rozhlase alebo v televizii, alebo €o rozpravaju ludia v ich blizkosti. Su
obklopeni uplnym tichom a tak su odkazani na pomoc nas, pocujucich. Som
Stastna, Ze ja som sa narodila zdrava a mézem im pomdct uz teraz, ako malé
diev€atko. Dokazem za nich vybavit uz vela veci, oni mi to vysvetlia po svojom a
posunkami a ja hovorim: pri nakupoch, pri prekladani deja z rbznych sprav, relacii, z
filmov v televizii a vytelefonujem za nich to, €o je potrebné... Moji rodi€ia sa dokazali
vyrovnat so svojim osudom, kazdodenne bojovat aj s maliCkostami, ktoré si
pocujuci vébec neuvedomuju, vedia poctivo pracovat, zabezpe it nas spolocny
rodinny Zivot, neuzatvaraju sa do seba. Chodime spolu na vystavy, podujatia,
mame vela priatefov. Som s nimi rada, vazim si ich. Pomaham im denne natolko,
ako som schopna. Chcem byt ich pomocou a svojou starostlivostou im vraciam
teraz i v buducnosti ich lasku.”

Reflexia:

Ziaci nadalej pracuju v patélennych skupinach. Kazda skupina dostane Nikolkin list
a pracovny list. V skupinach si znova precitaju Nikolkin list a nasledne spolo¢ne
formuluju odpovede do pracovného listu. Po Casovom limite (15 minut) zastupcovia
skupin (zapisovatel a hovorca) prezentuju svoje vyjadrenia (20 minut). Po skon&eni
aktivity sa pripnu na tabulu pracovné listy jednotlivych skupin a dalSich 5 minut
mo&Zu Ziaci spolu navzajom diskutovat, odpovedat’ na otazky ucitefa. UcCitel posudi,
nakolko sa Ziaci dokazali vcitit’ do problematiky hendikepovanych ludi.



4. Praca na posteri

Ziaci v jednotlivych skupin prezentuji svoje zistenia na posteri. V &asovom limite
120 minut na spolo¢ny plagat zapiSu klady i negativa preberanej aktivity, motto a
hesla vyhladané na internete. Nalepia obrazky hendikepovanych fudi, vytvarne a
esteticky plagat upravia.

5. Zaverecéna reflexia

Zavereéna reflexia sa realizuje diskusiou Ziakov po skupinach. Ziaci prezentuju
svoju skusenost s rieSenim zadanych uloh, vyzdvihna klady a upozornia na
pripadné negativa aktivity. Stretli sa s danou problematikou vo svojom Zivote? Ako
sa citili po¢as vykonavania ulohy? Bola dana téma pre nich prinosom? Zmenili svoj
pohlad na zivot hendikepovanych ludi ?

Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Zdravé stravovacie navyky

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita rozvija schopnost dietata preberat zodpovednost za svoje stravovanie,
pochopit dblezitost’ spravneho vyberu potravin a pitného rezimu.



The activity helps to develop childrens* ability to take over the responsibility for their
eating habits. It also helps them to understand the importance of the right choice of
food and drinks.

Ocakavané vystupy:

Ziak

- vie vyhladat informacie v texte a kriticky ich posudit

- rozumie pojmom pitny rezim, pestra a vyvazena strava

- vie rozliSit’ vplyv prijimanych potravin na svoje telesné i duSevné zdravie

- vie zhodnotit' jedalny listok (zloZenie prijatej stravy) inej osoby a vyvodit
zaver

- je schopny spolupracovat’ v skupine na zadanej ulohe

Kracové slova v narodnom a anglickom jazyku:

zelenina, ovocie, mlieCne vyrobky, maso, vajcia, obilniny, tuky, sacharidy,
bielkoviny, cholesterol, vitaminy, mineraly, pitny reZzim, zdravy tanier, prieskum

vegetables, fruit, dairy products, meat, eggs, grains, fats, saccharides, proteins,
cholesterol, vitamins, minerals, water drinking routine, food plate, survey

Odporuéany vek: 11 — 14 rokov

Dizka aktivity: pat vyucovacich hodin + prestavky

Pomocky: obrazky réznych potravin, farebné papiere, interaktivna tabula

Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hry: 20 minut

2. Motivacia: 35 minut

3. Aktivita: 45 minut

4. Praca na posteri: 90 minut

5. Zaverecna reflexia: 10 minut



Podrobny opis aktivit:

1. Hry:
JA SOM TOMAS A MAM RAD MRKVU.

Ziaci sedia v kruhu, prvy o sebe povie: Ja som Tomas a mam rad mrkvu. Dal$i
povie: Toto je Tomas a ma rad mrkvu a ja som Jakub a mam rad kurCa na smotane.
Treti predstavi Tomasa, Jakuba a potom seba. Takto pokracuju az po posledného.

2. Motivacia:

Na interaktivnej tabuli premietnuta kratka ukazka detského filmu Za plotom o
uctievani jedla (odkaz v prilohe).

Spolocné frontalne zhrnutie zakladnych informacii z utorkovej prednasky Jeme, aby
sme Zili. Prejdeme aZ k pojmu potravinova pyramida, resp. zdravy tanier.

Na interaktivnej tabuli premietnuta kratka ukazka serialu pre deti FIT KIDS so
znazornenim zdravého taniera.

3. Aktivita

4, Praca na posteri

- Ziakov rozdelime do piatich skupin

a) zdravy tanier - ziaci ho tvoria na farebny papier z prinesenych obrazkov jedla a
napojov

b) zakladné zasady spravneho stravovania — textova Cast

c) vyhodnotenie ulohy Co som véera zjedol a vypil a uréenie najlepsieho a
najhorsieho jedalneho listka spoluziakov.

d) vytvorenie idealneho denného jedalneho listka

e) Styria dobrovolnici si vyberu po jednom zazname Co som véera zjedol a na
zaklade doterajSich poznatkov z hodin biolégie, prednasky Jeme, aby sme Zili a

prace na posteri si pripravia kratky monolég vyzivového poradcu svojmu klientovi.



Aktivita na zaver: Vas vyzivovy poradca radi

Ziaci zo skupiny e) prezentuju svoje monoldgy.

5. Zaverecéna reflexia:

Test o zdravej vyZive cez interaktivnu tabulu, spolo¢na kontrola.

Prilohy:
Priloha 1: Internetové odkazy:

Za plotom: https://www.youtube.com/watch?v=WBIceqcWIEY

Zdravy tanier: https://www.youtube.com/watch?v=Ebm04EO091 U

Test o zdravej vyZive: http://zdravie.pravda.sk/zdravie-a-prevencia/clanok/26146-
test-viete-ake-su-zasady-zdraveho-stravovania/

Priloha 2: Test pre zavere¢nu reflexiu

Test: Viete, aké su zasady zdravého stravovania?

1. Ktora tepelna uprava potravin je najzdravsia?

a) varenie v pare, pretoze sa tak uchova vacsina vyzivovych latok

b) dusenie, pretoze sa potravina pripravi vo vlastnej Stave

c) opekanie na olivovom oleji, pretoze sa strava obohati o délezité vitaminy a
mineraly

2. Kravské mlieko je najbohatSim zdrojom ktorych latok?

a) tukov, preto treba k jeho pitiu pristupovat s mierou

b) vitaminu D, délezitého pre tvorbu kosti a zubov

c) vapnika a fosforu

3. Kyselina listova je nazov pre:

a) vitamin B9

b) vitamin A

c) vitamin B12


https://www.youtube.com/watch?v=WBlceqcWIEY
https://www.youtube.com/watch?v=Ebm04EO91_U
http://zdravie.pravda.sk/zdravie-a-prevencia/clanok/26146-test-viete-ake-su-zasady-zdraveho-stravovania/
http://zdravie.pravda.sk/zdravie-a-prevencia/clanok/26146-test-viete-ake-su-zasady-zdraveho-stravovania/

4. Co st omega-6 a omega-3 mastné kyseliny?

a) polynenasytené mastné kyseliny, obsiahnuté najma v rastlinny tukoch, rybach,
lanovych semienkach a podobne

b) nasytené mastné kyseliny, obsiahnuté najma v mase a masovych vyrobkoch

c) Skodlivé trans-izoméry mastnych kyselin, obsiahnuté v nekvalitnych stuzenych
tukoch

5. AKky je idealny pomer konzumacie omega-6 a omega-3 mastnych kyselin v
strave?

a)l:3

b)3:1

c)l:1

6. Posledné jedlo dria by sme mali mat:

a) najneskér o 18. h

b) priblizne tri hodiny pred spanim

c) priblizne dve hodiny pred spanim

7. Denne by sme mali v zavislosti od prostredia a fyzickej aktivity vypit:

a) priblizne 1 — 1,5 | tekutin

b) priblizne 1,5 — 2,5 | tekutin

c) priblizne 2,5 — 3,5 | tekutin

8. Avitaminéza je:

a) choroba vznikajuca pri absolutnom deficite vitaminov v organizme

b) je to miernejsia forma hypovitaminézy, nedostatok urcitého vitaminu v tele

c) stav, ked je v organizme nadbytok vitaminov

9. Antioxidanty su:

a) latky chraniace telo pred srdcovo-cievnymi chorobami, patria k nim napriklad
vitaminy A, D, K

b) latky posobiace priaznivo na ohybnost kibov a zdravie kosti

c) latky chraniace bunky pred volnymi radikalmi, patria k nim vitaminy C, E alebo

karotény



10. Vajcia su:

a) vyznamna sucast jedalneho listka, v ich konzumacii sa netreba obmedzovat

b) vyznamna sucast’ jedalneho listka, ale fudia z vysokou hladinou cholesterolu by
ich mali konzumovat v obmedzenom mnozstve

c) menej vyznamna sucast jedalneho listka, konzumovat by sme ich nemali viac
ako

3 tyZzdenne

Spravne odpovede: 1a, 2c, 3a, 4a, 5b, 6¢, 7b, 8a, 9c, 10b

Test bol pripraveny v spolupraci s MUDr. Alzbetou Béderovou zo ZdruzZenia pre
zdravie a vyZzivu.

Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Vyuzitie volného c¢asu.

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na zaplnenie a zmysluplné vyuzitie volného ¢asu. Okrem
iného podporuje rozvoj pohybovych, estetickych a umeleckych schopnosti Ziakov.



The activity aims at meaningful using of free time. It also helps to develop students'
motoric, aesthetic and artistic abilities.

Ocakavané vystupy:

Ziak:

- efektivne vyuziva svoj volny ¢as

- robi aktivity, ktoré ho bavia

- uCi sa dodrziavat pravidla pri spoloCnych hrach

- vie znazornit' situacie, ktoré preZil.

Kracové slova v narodnom a anglickom jazyku:
Sport, pohyb, zabava, zru¢nost, vytrvalost, bezpecnost, vytvarny cit, fantazia

sports, motion, entertainment, skill, endurance, safety, artistic sense, imagination
Doporucéeny vek: 9- 10 rokov
Dizka aktivity: 4 vyu¢ovacie hodiny + prestavky

Pomocky :

centrum hier pre deti , vykres, noznice, lepidlo, farebny papier, farbic¢ky

Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hra: 10 minut

2 Motivacia : 10 minut

3 Aktivita : 120 minut

4. Praca na posteri: 30 minut

5

Zaveredna reflexia : 10 minut



Podrobny popis aktivit :

1. Hra:

Ziaci sa pohybuiju vo vymedzenom priestore za sprievodu hudby. Ked prestane
hudba hrat, snazia sa €o najrychlejSie chytit svojho kamarata, alebo spoluziaka za
uréenu Cast tela, napr. za koleno, za plece, za ruku. Hru pouzijeme na zbliZenie sa
Ziakov a na uvolnenie situacie.

2. Motivacia:

Ako motivaciu vyuzijem rozpravku / Alica v krajine zazrakov /. Pokusime sa vytvorit
v predstavach krajinu, v ktorej by sa citili o najlepsie a ¢o by v nej najradSej robili a
kam by igli. Ziaci potom podla svojho vyberu sa venuji tomu, ¢o maju najradsej a
¢o ich bavi. Oboznamime ich s tym, Ze spolo¢ne sa presunieme do centra pre deti ,
kde ich ¢akaju zaujimavé zabavné hry.

Carroll, L., - 2010. Alica v Krajine zazrakov. Slovart, 2010, ISBN: 9788080859305,
s.192

3. Aktivity:

Spolocne sa presunieme do centra pre zabavu deti, ktoré sluzZi na oddych. Detom
ukazeme jednotlivé stanovistia , ktoré maju absolvovat. Ziaci budu preliezat
tunelom, Smykat sa dole Smykackou , hojdat’ sa na baléne zavesenom na lane,
skakat na trampoline , liezt’ horolezecku stenu, ale aj zahrat sa v kutiku s hrackami,
ako kuchynka, skladacky atd. Kazdy Ziak sa snazi zdolat kazdu prekazku a pri
neuspechu si navzajom pomahaju. Po uplynuti stanoveného ¢asu a navrate sa Ziaci
dobrovolne rozdelia do skupin a pokracuju v ¢innosti, ktoru si vyberu. M6zu kreslit
to, €o sa im v centre pacilo. Druha skupina mdze z tvrdého papiera a farebnych
papierov vyrabat postaviCky zvierat. Po skonCeni vSetkych aktivit spoloCne
zhodnotime, o sa nam padilo a preco, popripade o sa im nepadilo. Ziaci
sebapozorovanim zhodnotia, ¢i si oddychli a naCerpali novych sil. Napokon
vyhodnotime obrazky a vyrobky zvierat .

4. Praca na posteri:

Ziaci spoloéne pracuju na posteri. Vyberu najkraj$ie nakreslené obrazky zvieratiek ,
ale aj vyrobené postaviCky zvieratiek a nalepia ich na poster. Vystupny poster
doplnia zabermi z centra pre deti.



5. Zaverec¢na reflexia:

Touto aktivitou sme sa snazili o to, aby prezity volny ¢as bol oslobodeny od
pravidiel, prikazov a vSeobecne zavaznych spésobov spravania. Deti mali moznost
v skupine ziskavat vacsiu sebaddveru pri prekonavani a zdolavani prekazok. Pri
individualnej praci / kresleni, strihani a lepeni / uplatnili hibku zazitku, aby deti
znazornili to, €o ich najviac bavilo.

Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Rezim dna

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita je zamerana na problematiku dodrzZiavania zasad spravneho rezimu dna.
UCi ziakov pochopit délezitost’ striedania jednotlivych €innosti po€as dna,
zabezpecenia spravnej zZivotospravy, pravidelného aktivneho a pasivneho
odpoc€inku a dostatku spanku.

The activity aims at observance of the rules concerning correct daily routine. It helps
pupils understand the importance of varying daily activities as well as maintaining
healthy way of living, regular active and passive relax and sleep sufficiency.



Ocakavané vystupy:

Ziak

- si 0svoji pojmy biorytmus a rezim dna

- chape nutnost’ striedania prace a oddychu

- vnima oddych ako aktivnu €innost’ a zaradi ju do svojho Zivota

- pozna zasady spravneho stravovania (zloZenie stravy, pravidelnost
stravovania sa)

- povaZzuje spanok za Cas potrebny pre zotavenie sa buniek nervovej sustavy

- dokaze spravne zostavit’ svoj vlastny rezim dna

- kriticky porovnava svoj doterajSi rezim dna so ziskanymi vedomostami

- uplatiuje spravny rezim dfia v kazdodennom Zivote

KPacéové slova v narodnom a anglickom jazyku:

biorytmus, denny rezim, Casti dfa, €as, praca, pasivny oddych, aktivny oddych,
Zivotosprava, unava, spanok

biothythm, daily routine, parts of the day, time, work, passive relax, active relax,
diet, exhaustion, sleep

Odporucany vek: 9 — 10 rokov
Dizka aktivity: 4 vyuSovacie hodiny+ prestavky

Pomécky:

baliaci papier, vykres, farebné papiere, farbicky, pastelky, noznice, lepidlo,
encyklopédie, lepiaca paska, pocitac

Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hra: 10 minut

2 Motivacia: 15 minut

3 Aktivita: 60 minut

4, Praca na posteri: 85 minut

5

Zaveredna reflexia: 10 minut



Podrobny popis aktivit:
1. Hra

Pomocou hry Kam chces ist, kam chcem ist Ziaci spoznavaju svoje vlastné
vnutorné  pocity. Zistuju, €o je pre nich prijemnejSie: byt ,vedeny“ alebo ,vodit®.

Ziaci sa rozdelia do dvojic na zaklade vlastného vyberu. Mensi z kazdej dvojice
hradov si micky vyberie jedno miesto v priestore, kam sa chce dostat. Ulohou
vySSieho spoluziaka je chytit' nizSieho bud za plecia alebo za pas a smerovat ho
tam, kam sa on v duchu rozhodol dostat. Podari sa to vSak len vtedy, ked vysSi
vnima reakcie mensSieho spoluziaka. MenSi sa sprava pasivne, spravnym smerom
sa necha viest, na nespravny smer reaguje spieranim sa. Tymto spésobom hra
pokracCuje dovtedy, pokial menS$i nepotvrdi, Ze je na spravnom mieste, ktoré si v
duchu urc€il. Spoluziaci sa potom vymenia.

http://referaty.atlas.sk/odborne-humanitne/pedagoqika/48800/?print=1

2. Motivacia

,CHYBNE PUZZLE*

Ziaci sa rozdelia do 4 skupin. Ugitel im rozda vopred pripravené &asti skladacky
.puzzle“. Kazdej skupine vSak Cast spravnych dielikov chyba (nachadzaju sa v inej
skupine). Naopak, skupiny maju niektoré Casti dielikov vo vaésom pocte. Ucitel
vyda ziakom pokyn na zlozenie ,puzzle“ v stanovenom €ase 5 minut. Po uplynuti
stanoveného Casu Ziaci zistuju, Ze Ziadna skupina nebola schopna poskladat
puzzle do obrazka. UcCitel navrhne vzajomnu vymenu nadbytoCnych Casti puzzle
medzi jednotlivymi skupinami, ¢im sa vytvoria celé obrazky.

Nasleduje rozhovor o déleZitosti kazdého jedného dielika v skladacke, ktory
nasledne pretransformujeme na biorytmus a jeho jednotlivé ,dieliky*.

3. Aktivita

Vlastna aktivita Ziakov zaCina spoloénym rozhovorom Ziakov a ucitela o jednotlivych
,<dielikoch® nasho reZzimu dna: stravovanie, u€enie, oddych (pasivny aj aktivny), ¢as
na spanok.

PokraCujeme samostatnou pracou Ziakov. Kazdy Ziak si na papier napiSe k
jednotlivym Castiam rezimu diia svoje vlastné aktivity (aké jedlo, kolko sa uci, akym
spbsobom oddychuje, kedy sa uklada k spanku). K tymto aktivitam potom pripiSe
odhadom svoju ¢asovu dotaciu.


http://referaty.atlas.sk/odborne-humanitne/pedagogika/48800/?print=1

Po ukon&eni samostatnej prace sa Ziaci rozdelia do Styroch skupin. Kazdej skupine
je poskytnuty odborny material tykajuci sa ,jedného dielika“ a jeho ¢asovej dotacie.
Po nasStudovani materialu ziakmi, sa jednotlivé skupiny s tymito informaciami
vzajomne oboznamia.

Nasleduje sebareflexia ziakov. Porovnavaju svoje udaje s odbornymi a nasledne
podavaju navrhy, ako by mohli svoj rezim dfia upravit.

Na zaver aktivity, si Ziaci pripravia svoj vlastny rezim dna/tyzdna tak, aby boli
dodrzané vSetky zasady spolu so spravnou ¢asovou dotaciou.

4. Praca na posteri

V tejto faze sa Ziaci rozdelia do dvoch skupin (diev€ata a chlapci). Kazda skupina
vytvori svoj poster, na ktorom budu znazornené hodiny ako ¢asova dotacia
jednotlivych €innosti po¢as dna a ,puzzle def”.

Nasleduje prezentacia posterov.

5. Zaverecéna reflexia

Aktivita prebiehala v ramci celodenného projektového dria. Ziaci sa dozvedeli o
délezitosti spravneho rezimu dia i o neprijemnych nasledkoch jeho nedodrziavania
(chronicka unava, nervozita, roztrzitost, ...). Sebakriticky zhodnotili svoje
momentalne uplatiiovanie jeho jednotlivych Casti a navrhli jeho zlepSenie. Zostavili
si ,plan rezimu dna“ na nasledujuci tyzden, ktory sa rozhodli pravidelne dodrZiavat.
Na navrh ziakov sa na konci tyzdna bude z dodrziavania tychto planov konat’
»hodina pravdy“, pocas ktorej pravdivo zhodnotia svoju snahu o zlepSenie svojho

biorytmu.

Obrazok z realizovanych aktivit:
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Nazov témy: Pojem zdravie

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita pomaha Ziakom uvedomit si, Ze pod pojem zdravie patri nielen fyzické
zdravie, ale aj psychické a socialne zdravie. Zaroven si uvedomuju rézne spdsoby
starostlivosti o svoje zdravie.

The activity helps pupils to realise that health does not only mean physical health,
but also mental and social health. It also helps them to learn different ways of caring
for their health.

Ocakavané vystupy:

Ziak

- rozvija komunikacné schopnosti Ziakov,

- vyjadri vlastny nazor k problematike zdravia,

- rozvija vSeobecné vedomosti o zdrauvi,

- prejavuje zodpovednost k sebe samému, k pravidlam zdravého zivotného Stylu,
uvedomuje si dolezitost' preventivnych lekarskych prehliadok,

- uvedomuije si, €o vSetko je spojené s pojmom zdravie,

- prejavuje zodpovedné spravanie v situaciach ohrozujucich zdravie; v pripade

potreby poskytne adekvatnu prvu pomoc.

Kracéové slova v narodnom a anglickom jazyku:

zdravie, vyZiva, pohyb, relax, volny ¢as,vztahy, Sport, starostlivost o telo, prva
pomoc, lekarska starostlivost, Cerveny kriz

health, diet, movement, relax, free time, relations, sport, body care, first aid, medical
care, red cross

Doporuceny vek: 8 — 10 rokov

Dizka aktivity: 4 vyu¢ovaciehodiny + prestavky



Pomécky:

stary TV monitor, mikrofon, dataprojektor, notebook, nau¢né texty s vypracovanou
témou o zdravi, pracovné listy, karticky s otazkou, pisacie pomoécky

Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hra: 20 minut

2. Motivacia: 15 minut

3. Aktivita: 90 minut

4. Praca na posteri: 45 minut

5. Zaveredna reflexia: 10 minat

Podrobny popis aktivit:

1. Hra

http://www.infovek.sk/predmety/etika/hryaktivity/hryaktivity.php
DLHOCIZNY SKOK

Postup:

e deti vytvoria skupiny s rovnakym poc¢tom a snazia sa dosiahnut’ ¢o najvacsi
spolo¢ny skok

e prvy hrac zaCina skakat' na Startovacej Ciare, druhy pokracuje tam, kde
doskocil prvy

e sucet skokov v8etkych hracov v skupine dava konec¢ny vysledok skupiny

e hra méze byt obmenena ak jednoduché skoky zamenime za zlozitejSie -
skakanie bokom, dozadu, z néh na ruky a pod.

e hra sa da hrat v telocviCni alebo von na luke, na Sportovom ihrisku.

2. Motivacia
Rozpravka Bambulka — Dobru chut

https://www.youtube.com/watch?v= RVdEUTv U8

V rozpravke dobru chut si Ziaci uvedomuju délezitost' hygieny, resp.
umyvania ruk pred kazdym jedenim a zaroven si uvedomuju zasady stolovania a
vyznam pestrej stravy.

Kratky rozhovor so Ziakmi:

- Co by sa mohlo stat, keby si Bambulka neumyla ruky pred jedenim?


http://www.infovek.sk/predmety/etika/hryaktivity/hryaktivity.php
https://www.youtube.com/watch?v=_RVdEUTv_U8

- Ako sa citila Bambufka, ked takmer cely den nejedla?
- Vymenujte zeleninu, ktord mala Bambulka na obed.

- Preco je doblezité jest zeleninu?

3. Aktivita

Ziaci budu v triede rozdeleni do 4 skupin. Kazda skupina bude EXPERTOM na
tému, ktoru si vytiahnu: (1. Zdravie a vyZiva, 2. Zdravie a starostlivost o telo, 3.
Zdravie a pohyb, 4. Zdravie — volny Cas a vztahy).

1 ziak bude moderatorom relacie.

Kazda skupina sa stane expertom vo svojej téme. DOkladne si preStuduju svoje
texty. Po preStudovani textov si navzajom v skupine povedia obsah toho, ¢o
precitali. K dispozicii maju pracovné listy, na ktoré si mézu robit’ stru¢né poznamky,
nakresy, cokolvek, o im pomb&ze vysvetlit danu tému svojim divakom. Zaroven
kazda skupina dostane farebnu karti¢ku, na ktord napisu svoje odborné rady na
otazku, ktora bude na zadnej strane karticky.

Po prestudovani textov ich postupne pozyva moderatorka na diskusiu do svojej
relacie s nazvom Rozhovory s odbornikmi. Moderatorka sedi za TV monitorom s
mikrofénom a uvadza relaciu. Privita divakov a oboznamuje ich s obsahom relacie.
Vsetko, Co rozprava, Cita z tzv. CitaCky, ktoru ma premietanu na stenu projektorom.

Do diskusie budu pozvani odbornici na tému vyzZiva, starostlivost o telo, pohyb,
volny Cas a vztahy. V zavere moderatorka zhodnoti, o vSetko obsahuje pojem
zdravie. Oboznami svojich divakov o tom, ¢o vSetko sa vlastne pod pojmom zdravie
mysli.

Moderatorka:
Zaznie kratka zvucka.

»Vitajte pri obrazovkach! Nasa znama zvucka odstartovala dalSie vydanie relacie
ROZHOVORY S ODBORNIKMI v 2.B. Kazdy z nas vie, Ze v Zivote si najviac
cenime zdravie. Ked sme zdravi, potom si méZeme plinit vietky svoje sny. Co
znamena vlastne pojem zdravie? O tom nam dnes bliZSie porozpravaju odbornici
ohfadom zdravia.

Dovolte mi privitat prvu skupinu expertov ohfadom Zdravia a vyzivy. Dobry den
prajem.“ (Hostia sa pozdravia: Dobry den).

- ,Aky ma teda vyznam strava pre naSe zdravie?“ (rozprava prva skupina expertov,
prezentuje svoje nakresy a pod.)

,Dakujem. Pozyvam do relacie skupinu odbornikov ohladom starostlivosti o telo.
Dobry den prajem.“ (Hostia sa pozdravia: Dobry den).

- ,Ma naozaj vyznam pre nase zdravie starat’ sa o svoje telo?“ (rozprava druha
skupina expertov, prezentuje svoje nakresy a pod.)



,Dakujem pekne. Pozyvam do relacie skupinu odbornikov ohfadom zdravia a
pohybu. Dobry den prajem.”“ (Hostia sa pozdravia: Dobry den).

- ,Tak, aky je doOlezity pohyb pre naSe zdravie?“ (rozprava tretia skupina expertov,
prezentuje svoje nakresy a pod.)

,Dakujem. Na zaver pozyvam do relacie poslednu skupinu odbornikov ohlfadom
zdravia

a oddychu. Dobry den, mili hostia.“ (Hostia sa pozdravia: Dobry der).

- ,0ddych, vztahy a zdravie. Ako to teda je?“ (rozprava Stvrta skupina expertov,
prezentuje svoje nakresy a pod.)

,Dakujeme velmi pekne dnesnym vzacnym hostom. Zdravie je naozaj velmi
dolezité. Zdravie nie je len to, ked na nas nevidno Ziadne priznaky choréb. Zdravie
je aj pocit pokoja, radosti. Zdravie je pocit, ked' vstavame rano s usmevom a ni¢ nas
netrapi. Tak mili divaci, prajem Vam teda pevné zdravie. DOVIDENIA.*

4. Praca na posteri

Ziaci spolo¢ne tvoria plagat o tom, &o je to zdravie a ako sa mame starat o svoje
zdravie.Na plagate budu rézne obrazky tykajuce sa zdravia, rady a odporucania ako
sa starat’ o svoje zdravie.

5. Zaverecna reflexia
Interaktivne cvienie v programe ALF:

http://www.interactivetests.net/alf-html/dist/#sk/file/19961

Obrazok z realizovanych aktivit:



http://www.interactivetests.net/alf-html/dist/#sk/file/19961

Nazov aktivity: Osobné bezpecie — po€itacova a internetova
bezpeénost’

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita je zamerana na bezpecnost na internete a pocitaci, pomaha ziakom osvojit
si formy prevencie pred nastrahami internetu.

The activity aims at safety on the Internet and computer. It helps pupils to acquire
forms of prevention against the Internet dangers.

Ocakavané vystupy:

Ziak

- rozumie pojmom kyberSikana, xenofébia, rasizmus na internete, gambling

- pozna nebezpecCenstvo kybersSikany a zavislosti na internete,

- pomenuje Skodlivé vplyvy zavislosti na hrach na zdravie Cloveka,

- spracuje postery s danou tématikou — kyberSikana, zavislosi, netolerancia —

xenofdbia, rasizmu na internete, hry a gambling, internetové podvody

KPacéové slova v narodnom a anglickom jazyku:

bezpecnost na internete, netolerancia na internete, hry a gambling, internetové
podvody, kyberSikanovanie, socialne siete, zavislosti, zneuZzitie osobnych udajov,
kde hfadat pomoc

Internet safety, intoleration on the Internet, games and gambling, Internet fraud,
cyberbullying, social networks, addictions, personal data misuse, where to find help

Doporuceny vek: 10-15 rokov

Dizka aktivity: 5 vyu¢ovacich hodin + prestavky

Pomécky:

baliaci papier, vystrizky novin a asopisov, farbi¢ky, vodové alebo temperové farby,
lepidlo, noznice, dataprojektor, interaktivna tabula, prezentacie



Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hry: 20 minut

2. Motivacia: 10 minut

3. Aktivita: 40 minut

4. Praca na posteroch: 120 minut

5. Zaveredna reflexia: 10 minut

Podrobny popis aktivit:
1. Hry

SUPERMAN — Keby ste si mohli vybrat' jednu superschopnost, ktora by to bola?
Doporuc€ené schopnosti - Citanie myslienok, schopnost’ zastavit' Cas, lietanie,
neviditelnost, schopnost uzdravovat, super-sila. Nasleduje zddvodnenie.

GRIMASY — Hraci sedia alebo stoja v kruhu, vSetci na sebe musia vidiet. Prvy hra¢
urobi na svojho suseda po pravici grimasu. Sused grimasu presne zopakuje a urobi
novu grimasu na Dal$ieho hraéa po pravici. Podla tohoto principu nechame
obehnut cely kruh.

2. Motivacia

Co najrad3ej robi$ na poéitadi?

- hram hry

- prezeram si internetové stranky
- stahujem hudbu, obrazky, filmy
- Cetujem

- piSem e-maily

-iné

3. Aktivita:
Prednaska — bezpecéné spravanie na internete — PPT prezentacia
Rozdelenie Ziakov do skupin, volba danej tématiky pre kazdu skupinu.

https://www.slideserve.com/cheryl/bezpe-nos-na-internete



https://www.slideserve.com/cheryl/bezpe-nos-na-internete

4. Praca na posteroch
1. skupina — Kybersikana — €o to je, ako sa chranit, ¢o si vS§imat, cybermobbing,
cyberbullying, elektronické Sikanovanie

2. skupina — Zavislost - charakteristika internetovej zavislosti, priciny vzniku
zavislosti, zavislost od pocitaCa a pocitaCovych hier, zavislost od
kybervztahov, fakty o Case stravenom aktivitami na internete, typy pre
deti tinedzerov

3. skupina — Netolerancia na internete - diskriminacia, xenofdbia, extrémizmus,
hate speech

4. skupina — Hry a gambling, internetové znamosti, sexualne nasiie, online
gambling,

level, grooming
5. skupina — Internetové podvody, hacking, download, phishing, clickjacking,

peer- peer siet

5.Zaverecna reflexia

Zhrnutie vSetkych rizik a nastrah, ktoré hrozia pri pozivani poc€itaCov a internetu.
Rady pre ziakov, €o robit, ako sa chranit’ pred ohrozeniami, ako sa spravat a kde
hfadat pomoc.

Obrazok z realizovanych aktivit:




Nazov aktivity: Zdravé stravovacie navyky

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita je zamerana na zdravie detskej populacie a celkovy zdravy zivotny Styl.
Coraz ¢astejsie je zdravie detskej populdacie v ohrozeni, ¢o sa prejavuje prave
nespravnym stravovanim. Zdravy zivotny Styl a s nim suvisiace zdravé stravovanie
deti je jednou z priorit vychovy a vzdelavania Ziakov. Aktivita smeruje k uvedomeniu
si zodpovednosti za svoje zdravie, vytvaranie a udrzanie zdraveho zivotného Stylu i
k zdbrazneniu rizik spojenych s nespravnym zivotnym Stylom a nespravnych
stravovacich navykov deti.

The activity aims at the health of child population and a healthy lifestyle. The health
of child population is becoming more and more endangered which is to a great
extent due to unappropriate eating. Healthy lifestyle and healthy diet are some of
the priorities of pupils’ education and teaching. The activity is directed at pupils'
realising responsibility for their own health and creating healthy lifestyle. It
emphasizes risks of incorrect lifestyle as well as incorrect eating habits of children.

Ocakavané vystupy:

Ziak

- rozumie pojmu zdrava vyZziva,

- chape, Ze zdrava vyziva Cloveku vSestranne prospieva a nijako mu neuskodi,

- pozna, Ze dosledky nespravnej vyZivy sa mdzu prejavit v dospelosti — obezita,
kozné ochorenia, rednutie kosti,

- uvedomuije si, Ze zdrava vyziva by mala byt pestra, rozmanita a bohata ma
vitaminy

a tekutiny.
Kracéové slova v narodnom a anglickom jazyku:
strukoviny, bielkoviny, tuky, cukry, zdraveé stravovacie navyky
legumes, proteins, fat, sugar, healthy eating habits

Doporuceny vek: 7 rokov

Dizka aktivity: 4 vyuSovacie hodiny + prestavky.



Pomécky:

/zdravé potraviny 20 kg/ rbzne druhy potravin, drevena maketa pyramidy.

Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hra: 20 minut

2 Motivacia: Sminut

3 Aktivita: 45 minut

4. Praca na posteri: 100 minut
5

Zaveredna reflexia: 10 minut

Podrobny popis aktivit:
1. Hra
STRONZO

Ziaci sa volne pohybuiju po triede. V okamihu, ked niekto vyslovi kizelné slovo
»Stronzo“ musia ostatni pritom okamzite znehybniet ako sochy s gestom alebo
postojom, v ktorom sa prave nachadzaju. Zostanu nehybni tak dlho, kym ten, ¢o
vyslovil ,8tronzo®“ ho odvola slovom ,portamento®.

2. Motivacia:

Ucitel prezentuje Ziakom prezentaciu v ppt, ktora je zamerana na zdravé
stravovacie navyky, zdravy zivotny $tyl, zdravé potraviny.

https://www.zborovna.sk/kniznica.php?action=show version&id=242439

3. Aktivita:
Ziaci si donesu rézne druhy potravin /podla vyZivového odporuéania/. Ich dlohou je
roztriedit’ potraviny na zdraveé a nezdraveé. Realizacia 3D pyramidy — ziaci mali
k dispozicii 20 kg zdravych potravin, ktoré vkladali do pripravenej pyramidy. Ulohou

bolo spravne zostavit pyramidu — presne podla vyZivového odporucania
potravinovej

pyramidy.

4. Praca na posteri:


https://www.zborovna.sk/kniznica.php?action=show_version&id=242439

Ziaci kreslia zdravé potraviny bud do pyramidy, alebo ich rozdelia na 5 tanierov,

v ktorych budu jednotlivo zdravé ranajky, desiata, obed, olovrant a vecera.

5. Zaverecna reflexia:

Aktivitu som realizovala v ramci Sk. projektu. Je zamerana na zdravy zivotny Styl, no
i zdravotné problémy, ktoré trapia dnesné deti. Podfa mdjho nazoru je dobrou
motivaciou pre deti, aby si hravou formou uz v tomto veku uvedomili, preCo maju
jest zdravé potraviny. Ziaci si prezreli obrazky nezdravych potravin a videli, o to
spbsobuje/nezdravé zuby, obezitu, rednutie kosti, ochorenia srdca, ciev, .../ Vacsina
deti to vnimala kladne a spolo€ne sme zostavili zasady zdravej vyzivy, ale aj aké su
dosledky nespravnej vyzivy v dospelosti. Tieto zasady Ziaci vyjadrili kresbou a z
kresieb sme zhotovili poster zdravych potravin.

Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Zdravie - pohyb

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na problematiku Coraz slabSieho zaujmu deti o Sportovanie a
akykolvek pohyb.

The activity aims at decreasing interest of children in sport activities and exercise of
any kind.



Ocakavané vystupy:

Ziak

- vie rozliSit' a porovnat naro€nost jednotlivych pohybovych zru€nosti,
- uvedomi si, aké ddlezité miesto v zdravom Zivotnom Style ma Sport,
- pozna rozdiely medzi jednotlivymi druhmi Sportov,

- zru¢ne nakresli svoje najoblubenejSie Sporty.

Kracéové slova v narodnom a anglickom jazyku:
zdravie, pohyb, ciel, sutazivost, vzajomna spolupraca.

health, exercise, target, competitiveness, cooperation
Doporuceny vek: 11 rokov

Dizka aktivity: 5 vyuovacich hodin + prestavky
Pomoécky:novinovy papier

Osnova aktivity + Casova dotacia:
1. Hra: 20 minut

2 Motivacia:5 minut

3 Aktivita: 35 minut

4. Praca na posteri: 120 minut
5

Zaveredna reflexia: 10 minut

Podrobny popis aktivit:
1. Hra
STVOREC

Hradi dostanu $pagat primeranej dizky podla po&tu hragov, ktorého sa vsetci v rade
chytia. Od tejto chvile nesmu rozpravat' a musia zatvorit' o€i. Ich ulohou je vytvorit
spolo¢ne Stvorec so zatvorenymi oCami bez toho, aby sa slovne dohovarali. Kto si
mysli, Ze Stvorec je hotovy zodvihne ruku. AZ ked maju vSetci ruky zodvihnuté,
mo&zu hraci o€i otvorit. Hra trva asi 10 minut.



2. Motivacia

Ziakom spustim prezentaciu o vplyve pohybu na zdravie &loveka.
https://www.zborovna.sk/kniznica.php?action=show version&id=81649

3. Aktivita

Aktivita sa nazyva ,Riecny hrdina.“ V celej telocvi¢ni su v dostato€nom mnozstve
rozlozené novinové papiere symbolizujice kamene v rieke. Ulohou Ziakov je
presunut sa z jedného brehu rieky na druhy breh. Podmienkou presunu je pohyb
jedine po leziacich novinach, ktoré nesmie zamerne presuvat. Ak nahodou Sliapnu
mimo novin, musia sa vratit spat' na breh a znovu sa pokusit o prekonanie rieky. V
pripade menSieho poctu deti sa mézu presuvat’ vSetci suCasne v opacnom pripade
zvolime delenie na chlapcov a diev€ata, alebo inu variantu rozdelenia. Obmena:
Kazdy ziak dostane len dva novinoveé papiere, na ktoré sa postavia a pohybuje sa k
ciefu len pomocou ich prekladanim po zemi, nie korCufovanie. Vzdy musi stat' len
na jednej nohe.

4. Praca na posteri

Ziakov rozdelime do trojélennych skupin, kazda skupina vytvarne zobrazuje
obfubené Sporty. Takto vyobrazené druhy Sportov nalepia na spoloény podklad a
doplnia o ich vplyv na zdravie €loveka a vyznam pre zivot.

5. Zaverec¢na reflexia

Ziaci tuto aktivitu robili velmi radi. Takéto hry kladne ovplyviuji harmonicky rozvoj
osobnosti z hladiska fyzického, psychického aj spologenského. Ziaci su schopni
samostatného, cielavedomého a ohladuplného konania, pri zachovani svojej
individuality. Naucili sa vyuzivat r6zne predmety dennej potreby na svoje hry,
naucili sa ich vyuzit’ vo svoj vlastny prospech.

Obrazok z realizovanych aktivit:



https://www.zborovna.sk/kniznica.php?action=show_version&id=81649

Nazov aktivity: Vztahy medzi Ffud'mi - tolerancia, priatelstvo, laska

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita je zamerana na vyjadrenie pozitivneho a negativneho vztahu ziakov v
kolektive. Poskytne ucastnikom aktivity spatnu vazbu, priestor na uvedomenie si
ako vnima spoluzZiak moje spravanie vo€i nemu a moznost napravit svoje spravanie
voCi ostatnym.

Kniha odtlackov ruk bude sluzit ako zrkadlo pre kazdého ziaka, vytvori priestor na
zlepSenie vztahov medzi nimi, posilni schopnost tolerancie a priatefstvo medzi
jednotlivcami v kolektive.

Po analyze maju jednotlivi Ziaci moznost’ zamysliet sa nad svojimi vlastnostami
osobnosti.

The activity aims at expressing positive and negative relationships of students in a
class. It provides participants with feedback of how their classmates view their
behavior towards the others.

The activity will create a space for improving students’ relationships. It will also
strengthen respect abilities and friendship among individuals in a group/class.

Ocakavané vystupy:
Ziaci
- dokazu priamo vyjadrit vdacnost' za pozitivhe spravanie k nim

- pomenuvaju neprijemné, negativne situacie, ktoré prezili vo vztahu so
spoluziakom,

- v pokojnej atmosfére si to medzi sebou bez ostychu, zlosti, ¢i nadavok povedia

- uvedomia si, kde robia chybu pripadne, €o si na nich spoluziaci vazia a dalej na
tom pracuju

- napiSu dobré a zlé vlastnosti svojich spoluziakov

- zamyslia sa nad chybami, ktoré robia vo vztahu k spoluziakom a pokusia sa o
napravu

- posudia spravnost’ svojho konania v kolektive

Kracové slova v narodnom a anglickom jazyku:
tolerancia, pozitivny, negativny vztah, priatel'stvo, kontakt, odpustenie

tolerance, positive, negative relationship, friendship, contact, forgiveness



Doporuéeny vek: 8- 12 rokov

Dizka aktivity: 4 hodiny + prestavky

Pomocky:

bodliak a ruza alebo iny kvietok (nahrada: karti¢ky s obrazkami), temperové farby,
Stetec, vykresy, farebné fixy, baliaci papier

Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hra: 20 minut

2. Motivacia: 5 minut

3. Aktivita: 75 minut

4. Praca na posteri: 40 minut

5. Zaverecdna reflexia: 40 minut

Podrobny popis aktivit:

1. Hra:
BODLIAK A RUZA

Hradi sedia v kruhu. Veduci drzi v ruke bodliak a ruzu. Za¢ne hru ako prvy s
ukazkou - podide k jednému zo sediacich Clenov skupiny a povie mu: "Tento
bodliak ti davam za to, Ze si ma nahneval ..." a odovzda mu bodliak. Potom mu
poda ruzu so slovami: "Tuto ruzu ti davam za to, ze si ma potesil....". Obdarovany k
tomu méze nie€o povedat, podakuje sa a vstane, ¢im uvolni pre darcu svoje miesto
a pokracuje v odovzdavani bodliaka a ruze dalSiemu ¢lenovi skupiny, ktorého si
sam vyberie. PokraCujeme v obdarovavani kym sa vSetci ¢lenovia skupiny aspon
raz nevystriedaju.

http://www.poradnakk.sk/joomla/index.php?option=com content&view=article&id=9
3&Itemid=88

2. Motivacia

Na zaklade ponuknutych obrazkov Ziaci ur€uju aky vztah maju medzi sebou fudia
na obrazku. Podla postoja, pohladu, mimiky, gestikulacie pomenuvaju ako si su
ludia blizki. (obrazky v prilohe)


http://www.poradnakk.sk/joomla/index.php?option=com_content&view=article&id=93&Itemid=88
http://www.poradnakk.sk/joomla/index.php?option=com_content&view=article&id=93&Itemid=88

3. Aktivita

Ziaci zostavaju sediet v kruhu otodeni k laviciam. VSetci dostanu vykresy, tladenim
pismom nan napiSu svoje krstné meno. Urobia odtlacok svojej ruky pomocou
temperovej farby. Nechaju zaschnut.

Po zaschnuti posuvaju svoj odtlacok po pravej ruke k spoluziakovi. SpoluZiaci
musia na vykres napisat’ jednu dobru a jednu zlu vlastnost, pripadne jednu dobru a
jednu zIu skusenost s danym spoluziakom. Cinnost sa kongéi, ked sa vystriedaju
vSetci Ziaci a odtlaCok sa vrati k majitefovi.

3. Praca na posteri:

V38etky odtlacky sa nalepia na spolo¢ny baliaci papier s nadpisom : Kniha odtlackov
a vlastnosti.

4. Zaverecna reflexia:

Kazdy ziak ma chvilu na precitanie si svojho odtlacku s vlastnostami, ktoré mu
napisali spoluziaci. Po precitani si spolo¢ne v kruhu vyhodnotime Cinnost.
Jednotlivci popisSu, €o ich potesilo, ¢o ich zarmutilo, v ¢om sa chcu zlepsit, ¢o
nebudu opakovat.

Pouzita literatura:

Matula, Smik, Labath: Expoprogram- Intervencny program pre skupinovu pracu s
detmi a mladezou. 2011. str. 180

Obrazok z realizovanych aktivit:




Nazov aktivity: Travenie volného €asu

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Ciefom aktivity je poukazat na travenie vofného Casu a zistit, i ho travia Ziaci
uzitoCne (aktivne alebo pasivne). Pri spracovani informacii sa zdokonaluju v praci s
tabulkovym editorom MO Excel.

The aim of the activity is to analyse spending free time and to find out if pupils
spend it usefully (in an active or passive way). While working they improve their
ability to work with spreadsheet MO Excel.

Ocakavané vystupy:

Ziak

- Ziska prehlad o traveni svojho volného ¢asu

- Vie ako aktivne travit’ volny Cas, pasivne travenie vofného Casu vyuzit
efektivne pre svoj osobnostny rozvoj

- Chape vyznam pohybovych aktivit pre duSevny a fyzicky stav

- Dokaze uviest pozitiva a negativa réznych pripadov travenia volného Casu

- DokaZe vhodne naplanovat svoj volny ¢as

- Zdokonaluje zruénost v praci s tabulkovym editorom MO Excel

- Vie pracovat s tabulkami a vyhodnotit ich.

Kracové slova v narodnom a anglickom jazyku:

aktivne a pasivne travenie volného €asu, koordinacia pohybu, Citatelska
gramotnost.

active and Pasove way of spending free time, movement coordination, reading
literacy

Doporuceny vek: 11 — 13 rokov

Dizka aktivity: 5 vyuSovacich hodin + prestavky



Pomécky:

»dennik volného €asu poc€as prazdnin®, PC, rysovacie a pisacie potreby,
poznamkovy blok, ubor na Telesnu a Sportovu vychovu, stopky, subor
jednoduchych uloh (logickych aj vedomostnych), vykresy, farebné papiere, farbicky,
baliaci papier.

Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hra: 10 minut

2. Motivacia: 10 minut

3. Aktivita:70 minut

4. Praca na posteri:100 minut

5. Zaveredna reflexia: 20 minut

Podrobny popis aktivit:
1. Hra
TECHNIKA ZAPAMATANIA MIEN

Kazdy prida k svojmu krstnému menu vystizny privlastok (pridavné meno), kazdy
dalSi zopakuje vSetky predchadzajuce mena s privlastkami a prida svoje, kym sa
kruh neukonci. Napriklad: Mato Mudry, Elena Elegantna, Matus Mimoriadny a
podobne.

2. Motivacia

Struéné oboznamenie sa so Studiou Institutu MaxaPlancka v Berline o vplyve
pohybu na duSevné a telesné zdravie ¢loveka (Kto sa hybe, podporuje svoje
zdravie, nové Studie ukazuju, ze Sport méze pomahat’ pri u€eni a preventivne
posobit’ proti demencii a porucham nervovej sustavy. Tesné prepojenie medzi
svalmi a mozgom je dedi¢stvo ludskej evolucie). Taktiez oboznamenie s roznymi
formami tréningu a ,posilfiovania“ mozgu za ucelom zvySenia jeho vykonnosti
(efektivne vyuzZivanie volného ¢asu moze poméct aj vo vzdelavacich vysledkoch).

http://www.vitarian.sk/clanky/telo/2015/vplyv-pohybu-na-cinnost-mozqu

http://casprezeny.azet.sk/clanok/87714/nesluzi-vam-pamat-aj-mozog-treba-
trenovat-a-vyzivovat

http://www.cas.sk/clanok/259537/lepsia-koncentracia-rychlejsie-reakcie-takto-si-
udrzite-vas-mozog-fit



http://www.vitarian.sk/clanky/telo/2015/vplyv-pohybu-na-cinnost-mozgu
http://casprezeny.azet.sk/clanok/87714/nesluzi-vam-pamat-aj-mozog-treba-trenovat-a-vyzivovat
http://casprezeny.azet.sk/clanok/87714/nesluzi-vam-pamat-aj-mozog-treba-trenovat-a-vyzivovat
http://www.cas.sk/clanok/259537/lepsia-koncentracia-rychlejsie-reakcie-takto-si-udrzite-vas-mozog-fit
http://www.cas.sk/clanok/259537/lepsia-koncentracia-rychlejsie-reakcie-takto-si-udrzite-vas-mozog-fit

3. Aktivita

Na zaciatku si porovname a urobime Statistické vyhodnotenie (zber a klasifikacia
Statistickych udajov do poznamkového bloku, nasledne tvorba tabuliek a grafov v
tabulkovom editore MO Excel) ,Dennikov vofného €asu®, ktoré si Ziaci pripravili
pocCas prazdnin. V nich si Ziaci zapisovali, aku ¢ast’ dna travili pri rdznych
¢innostiach (oCakava sa, Ze bude viac €asu pri pasivhom traveni volného ¢asu ako
pri aktivnom kvoli nepriaznivému pocasiu pocas prazdnin). Nasledne budu mat
Ziaci za ulohu vypracovat jednoduché ulohy (sudoku, osemsmerovky, tajnic¢ky a
testy zamerané nielen na vSeobecny prehfad, vid priloha), pri ktorom sa bude
stopovat’ €as (zZiaci si tento as zaznamenaju, aby ho mohli neskér porovnat). Je
délezité, aby kazdy ziak dostal ulohu, ktoru je schopny zvladnut bez pomoci inych
alebo ucitela (kazdy Ziak pracuje samostatne a vSetky potrebné informacie musime
povedat predtym ako zacnu Ziaci pracovat, aby sa navzajom nerusili otazkami a
réznymi poznamkami). Na konci kazdy Ziak k zaznamenanému Casu dopiSe kratku
poznamku — vlastny nazor o obtiaznosti rieSenej ulohy. Po vyrieSeni danych uloh sa
Ziaci presunu do telocviéne, kde sa vSetci zapoja do réznych Sportovych aktivit
(vybijana, florbal, prekazkova (,opi€ia“) draha, gymnastika). Tieto Sportové aktivity
by mali trvat minimalne 30 minut. Po ukon€eni pohybovych aktivit sa Ziaci vratia do
triedy, kde ich ¢aka druhé kolo uloh (opat so stopovanim €asu a naslednym
porovnanim s ¢asom pri prvej ulohe). Podla skusenosti a nazorov zZiakov po prvej
ulohe sa méze stat, Ze niektori Ziaci budu chciet rieSit’ inu ulohu, tak im vyhovejte
(ale poznacte si zmenu ulohy). Ak vSetci Ziaci dorieSia svoje ulohy, tak nech
porovnaju svoje Casy rieSenia pri 1. a 2. ulohe. Zistite, kolko Ziakov vypracovalo
prvu ulohu rychlejSie ako druhu, resp. naopak a zistite rozdiely v nameranych
Casoch. Tieto rozdiely budu hlavnym hodnotiacim kritériom pri naslednej Statistike.
Predpoklada sa, Ze vacsina Casov bude kratSia pri druhej ulohe, tak nech Ziaci
skusia vyslovit’ tvrdenie, ktoré potvrdi alebo vyvrati vysledky z preloZenej Studie.

4. Praca na posteri

Ziaci vytvaraju poster, na ktorom podchytia svoje vysledky z predchadzajucich
aktivit.

Ucitel na cely proces dozera, robi fotodokumentaciu a sluzi len ako moderator —
usmernfiuje, ale neriadi pracu Ziakov. Zavere¢nym vystupom bude spolo¢ny poster
(zapajaju sa vSetci Ziaci, aj rozdelenie prac si ur€uju sami, ucitel len dohliada, aby
boli vSetci aktivni). Okrem posteru vyzvite Ziakov, aby kazdy anonymne napisal par
poznamok a postrehov, o si mysli o celom dni a o tom, &i svoj volny ¢as travi
uzito€ne a &i by na niom mal (podla seba) zmenit.

5. Zaverecéna reflexia:

(poznamky od Ziakov) + zaverecné vyhodnotenie ucitela



Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Cervena éiapocka

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Hra je zamerana na vnimanie r6znych uhlov pohfadu na konflikt. Prispieva k
utvaraniu dobrych medziludskych vztahov v triede aj mimo nej.

The activity aims at different angles of viewing conflicts. It contributes to making
good relationships in a class as well as outside of it.

Ocakavané vystupy:
Ziak
- naudi sa vcitit ,do koze toho druhého*,

- chape, Ze pojem pravdy je relativny,
- vytvori poster s rbznymi verziami rozpravky.

Kracéové slova v narodnom a anglickom jazyku:
komunikacia, empatia, pravda, relativny

communication, empathy, truth, relative

Doporuéeny vek: od 11 rokov



Dizka aktivity: 5 vyugovacich hodin + prestavky

Pomécky:

papiere, farebné ceruzky, pera, biely baliaci papier

Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hry: 10 minut

2 Motivacia: 20 minut

3 Aktivita: 45 minut

4, Praca na posteri: 120 minut
5

Zaveredna reflexia: 10 minut

Podrobny popis aktivit:
1. Hry

POCHVAL PRIATELA

Postupne v kruhu kazdy pochvali suseda po pravej ruke za nieCo, o sa mu na nom
paci, o na hom obdivuje, o si na nom vazi. Diskutujeme o tom, aké to bolo chvalit
niekoho a akeé prijat pochvalu. Toto cviCenie je emocionalne. Davame najavo uctu a
to, Ze si Cloveka vazime.

2. Motivacia

Aktivitu zaCneme motivacnym rozhovorom o fudovych rozpravkach.

1. Citali ste rozpravku Cervena &iapocka?
2. Kto je jej autorom?

3. Ktoré postavy tam vystupuju?

4. Aké ponaucenie z nej vyplyva?

3. Aktivita

Ziakov rozdelime do $tyroch skupin. Ulohou kazdej skupiny je vyrozpravat znamu
rozpravku o Cervenej iapocke z pohladu inej postavy, a to z pohladu Cervene;j
CiapocCky, starej mamy, vlika a horara. Kazda skupina napiSe svoju verziu rozpravky,
ktoru jeden precita ostatnym. Nasleduje diskusia. Pytame sa, preco je tazké
uvedomit si pri konflikte pohfad toho druhého.



4. Praca na posteri

Ziaci nadalej pracuju v skupinach a spoloéne tvoria rozpravku. Napisané verzie
rozpravky nalepime na biely baliaci papier a poster vyzdobime vlastnoru¢ne
nakreslenymi obrazkami vyjavov z rozpravky.

5. Zaverec¢na reflexia

Pri tejto aktivite je dblezité, aby Ziaci, ktori su rozdeleni do skupin, si pozorne
vypoculi vSetky verzie rozpravky, a to z réznych uhlov pohfadu. Mali by sa vediet
vcitit' ,do koze® toho druhého. Pojem pravdy je relativny: to, ¢o sa javi pravdivé pre
jedného, nemusi byt pravdou pre toho druhého. Vpodstate ma kazdy ,svoju” verziu
pravdy. Je dobré, ak maju ziaci dostatok ¢asu na prebiehajucu komunikaciu, ktora
je zamerana na pojem pravdy, ako ju kto chape, o skutoCne mbézeme oznacit za
fakty a €o je subjektivny pohlad na tieto fakty.

Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Zdravie a pohyb

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na pohyb a medzipredmetové vztahy. Odburava z hodin
celodenné sedenie a pisanie Ziakov. Ziaci spoznavaju ako sa navzajom modzu
vyuzit poznatky z inych vyu€ovacich hodin a spojit’ ich s pohybom.



The aktivity aims at exercise and intersubject relationships. It reduces long periods
of sitting and writing in the classroom. Students learn how to use knowledge from
other classes and combine it with sport.

Ocakavané vystupy:
Ziak
- nauci sa pouzivat osvojené poznatky, vedomosti a zruc¢nosti,
- spaja informacie z jedného vyu€ovacieho predmetu s inym vyu€ovacim
predmetom,
- upevni si ucivo,
- nauci sa pracovat’ s poznatkami,
- pracuje v time,
- ziska kladny vztah k pohybu,
- spolupracuje a prispésobuje sa.

Kracové slova v narodnom a anglickom jazyku:
pohyb, postreh, spolupraca, vedomosti.

exercise, observation, cooperation, knowledge

Doporuéeny vek: 6 — 7 rokov

Dizka aktivity: 4 vyuSovacie hodiny + prestavky

Pomocky:

papier, vykresy, pero, fixy, farbicky, lepiaca paska, farebny papier, noznice, kocka s
Cislami alebo bodkami, CD nosi¢, CD prehravac.

Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hra: 20 minut

2. Motivacia: 20 minut

3. Aktivita: 40 minut

4. Praca na posteri: 90 minut

5. Zaverecna reflexia: 10 minut



Podrobny popis aktivity:

1. Hra

ZRKADLOVA PANTOMIMA

Dvaja hraci sa postavia oproti sebe tak, aby mali dost' miesta na volny pohyb.
Jeden hrac sa zacne pohybovat, robi rézne gesta, pézy a druhy ho presne
napodobriuje - po minute si role navzajom vymenia.

https://www.ff.umb.sk/eprsova/tvoriva-dramatika-studentske-aktivity.html

2. Motivacia

MotivaCny hovor so Ziakmi na tému — Zdravie a pohyb. Vyzdvihnutie délezitosti
pohybovat’ sa pre zdravy vyvin Cloveka.

3. Pohybova aktivita

Ziaci volne pobiehaju v priestore (za sprievodu hudby). Na pokyn (zastavenie
hudby) ucitefka zdvihne ruku a:

- zavola dislo,

- ukaze Cislo na prstoch,

- ukaze Cislo napisané na papieri,

- hodi molitanovou kockou s &islom.

Podfa €isla, ktoré bolo naznagené, vytvoria Ziaci skupinu s danym poc¢tom a chytia
sa za akukolvek Cast tela - skupinka musi byt uzavreta.

1.0bmena aktivity:

Pani ucCitelka spolu so zvolenym Cislom naznaci polohu tela, v ktorej sa musia hradi
uchopit’

- vzpazit - hradi sa chytia v stoji,
- upazit - hraci sa chytia v sede,
- pripazit - hraci sa chytia v fahu,
- v poklaku, atd.


https://www.ff.umb.sk/eprsova/tvoriva-dramatika-studentske-aktivity.html

2.0bmena aktivity:

Ziaci si na pripraveny papier napi$u meno (vytvoria menovku) a papier prilepia za
pomoci lepiacej pasky na svoju hrud.

U itelka znova vydava pokyny:

- spoja sa ziaci s rovnakym menom,

- S rovnakym prvym pismenom,

- s menom konciacim na,

- s jednoslabicnym menom,

- s dvojslabicnym menom,

- s menom, ktoré ma pat pismen, atd.

Jednotlivé pokyny sa mézu spajat a rézne kombinovat. Naro¢nosta sutazivost
Ziakov m6zeme zvysSit ur€enim €asu, za ktory sa maju spojit' (napr. 5, 10, 15 seku
nd). Ktora skupina limit nedodrzi, tak ti Ziaci vypadnu.

4. Praca na posteri

Ziakov rozdelime do skupin po 5 -6 Ziakov. V jednotlivych skupinach Ziaci dotvaraju
vytlagené fotografie z predchadzajucej aktivity. Dokresluju pomocou farbiciek,
nalepuju farebny papier, dopisuju slova a priklady. Potom spojime jednotlivé vytvory
2o skupin do jedného spolo¢ného celku.

5. Zaverecna reflexia

Spociatku, pokial sa ziaci naudili pravidla hry, bol v triede, v telocvi¢ni, na Skolskom
dvore trocha zmatok a chaos. Ziaci boli roztrziti, hluéni a nepozorni. No postupne
ako sa s hrou stotoznili a osvojili si jej pravidla, hra sa stala zaujimavejSou.

Ziaci su pozornejsi, sustredenejsi a pokojne;jsi. Aktivitu maju velmi radi. Je
pouzitelna na akomkolvek predmete, v akomkolvek priestore. Pravidla sa daju
velmi fahko menit a prispdsobit danej situacii. Je vhodna na ozivenie kazdej
vyudovacej hodiny. Ziaci sa havzajom spoznavaiju, vytvaraju rézne skupiny a Utvary
(celodenné sedenie na stolicke vymenime za pohyb). Pri tom v8etkom su nuteni
rozmysSlat a zaroven sa zabavaju a sutazia. Pri aktivite spolupracuje cela trieda.

Tato aktivita prinuti Ziakov pouzivat nadobudnuté vedomosti a prepajat’ ich
navzajom. Pri tejto aktivite Ziaci prakticky pochopia, ¢o su to medzipredmetové
vztahy. V zavere vymeni niektori Ziak ucitefku a pokusi sa davat pokyny a viest
aktivitu.



Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Obezita a poruchy prijmu potravy

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na boj proti civilizatnym chorobam- obezite,Ziakom ma
pomdct osvojit’ si zakladné stravovacie navyky, ziskat zakladné manualne
zru€nosti pri priprave jedla, zoznamit sa s kulturou stravovania a stolovania, ziskat
poznatky o racionalnej vyZzive a jej vyzname pre nas zivot.

The activity aims at fighting against civilisation diseases like obesity. It helps pupils
to acquire basic eating habits, get manual skills at preparing food, get acquainted
with the culture of eating and learn about healthy diet.

Ocakavané vystupy:

Ziak

*poznava sam seba, svoje potreby, €o je pre jeho telo vhodné , a €o nie,

» ziskava poznatky o zdravom Zivotnom Style,

* podporuje a rozvija hodnoty a postoje k zdravému spésobu stravovania ,
* podporuje ochranu svojho zdravia a zdravia inych,

* rieSi modelové situacie ,

* prostrednictvom zazitkovej Cinnosti rozvija svoje zrucnosti a svoju osobnost.



KrPacéové slova v narodnom a anglickom jazyku:

obezita, zdravé a nezdravé potraviny, ochrana zZivota a zdravia deti, zdravy Zivotny
Styl, zdrava Skola, edukacna aktivita

obesity, healthy and unhealthy food, protection of children’s life and health, healthy
lifestyle, healthy school, education activity

Doporuéeny vek:7- 8 rokov

Dizka aktivity: 4 vyuSovacie hodiny + prestavky

Pomocky:

obrazkovy material, makety platidla- eura ,vytvarny material, karton, papierové
tanieriky, letaky, Casopisy, makety riadu a priboru(popripade skutocny riad a
pribor), zelenina, ovocie ,pecivo, syr, maslo.....papierové obrusky, obrus,
prezentacia v programe PowerPoint:

www.zspohsnina.edu.sk/zdrava vyziva.pptx

Osnova aktivity + €asova dotacia:

1. Hra: 20 minut

2. Motivacia:40 minut

3. Aktivita- Ideme nakupovat: 20minuat
Aktivita- Obrusok ,prestri sa !: 50 minut

4. Praca na posteri: 40 minut

5. Zaveredna reflexia: 10 minut

Podrobny popis aktivit:
1. Hra,, PRECO DOMA POMAHAME*

http://www.detskycin.sk/files/documents/skola-dobrych-skutkov/modelove-
hodiny/dcr program 8.pdf

Ciele hry:

Ziak dokaze pomenovat socialne zruénosti v ramci rodiny - Ziak zaujima
stanovisko v suvislosti s povinnostami a pravidlami v rodine - Ziak pomenovava
doévody motivacie na reSpektovanie autority a pravidiel v rodine.


http://www.zspohsnina.edu.sk/zdrava_vyziva.pptx
http://www.detskycin.sk/files/documents/skola-dobrych-skutkov/modelove-hodiny/dcr_program_8.pdf
http://www.detskycin.sk/files/documents/skola-dobrych-skutkov/modelove-hodiny/dcr_program_8.pdf

Hra:

1. Priestor tabule rozdelime na dve Casti. Na jednu stranu napiSeme:
,RODINA — ako sa ini staraju o mna“a na druhu stranu ,RODINA — ako sa o
ostatnych staram ja“. 2. Vyzveme Ziakov aby postupne menovali priklady
pomoci a starostlivosti v ramci rodiny. M6Zeme si pomoct otazkami: Laska a
starostlivost — ako sa prejavuje v rodine? Ako sa nasa rodina stara o nas a
ako sa zasa my starame o nasu rodinu? V ¢om vietkom pomahame? V
akych situaciach je nasa pomoc potrebna? Pomahame doma pravidelne?
Ako?

2. Motivacia - Citanie rozpravky ,, Stoléek ,prestri sa.“ ( priloha &. 1)

http://www.juko56.dobrosoft.sk/rozpravky/ax628.htm

Na spolo¢né Citanie rozpravky nadviazeme diskusiou o rozpravke.

Co si myslime, aké jedlo obrusok prestrel stolarovi a jeho otcovi? Aké jedlo by ste
si priali pre seba? Ziaci vymyslaju rozne jedla, o ktorych vedieme rozhovor( zdravé-
nezdravé jedlo, a pre€o?)Aby sme si dobré a zdravé jedlo mohli pripravit, musime
ist na nakup. To vedie k dalSej aktivite.

3. Aktivita:ldeme nakupovat’ ( pohybova aktivita + praca s prezentaciou)

Musime ist do obchodu nakupit potraviny na zhotovenie zdravej desiaty.
Rozostavime stolicky ako v autobuse.

* beZime na autobus - volny beh v priestore, okolo stoliCiek, na znamenie bubienok,
triangel zastavia. Hned na zacCiatku cviCenia Ziakov upozornim, Zze sa musia okolo
seba pozerat a davat pozor, aby nenarazili do kamarata, alebo nejakého predmetu

» sedime v autobuse — ked sme autobus dobehli, tak sa v iom mé6zZeme usadit- sed
rozkro€mo na stolicke, ¢elom k operadlu, vydychanie

« autobus zataca - uklony trupu striedavo na obe strany, dlane na operadle, vodi¢
brzdi a znovu sa rozbieha - dlane na operadle, striedame pohyb trupu vpred a vzad,
pri pohybe vzad gulaty chrbat, podsadena panva

* krizovatka, vodi¢ sa rozhliada - pohyby hlavou, otaanie do stran, trup fixovany
* vystupujeme z autobusu a bezime do obchodu - volny beh okolo stoli€iek

* nakupujeme - otoCime stoliCku operadlom k sebe, chytime ju oboma rukami za
operadlo (vozik), stoj, telo spevnené

* berieme tovar z najvy$sSieho regalu - vypony, vzpazit

* vkladame do vozika - predklon cez operadlo, pomaly sa narovnava chrbat , stavec
po stavci « ideme k pokladni — deti urobia dvojice, jeden z dvojice si klakne, oprie sa
o dlane, druhy ho uchopi za nohy ( furik ) a podla svojich moznosti sa spolo¢ne
pohybuju vpred, deti sa striedaju


http://www.juko56.dobrosoft.sk/rozpravky/ax628.htm

+ odlozime voziky- deti poupratuju stolicky

Po pohybovej aktivite, Ziaci pracuju s pripravenou prezentaciou v programe
PowerPoint.

( priloha €. 2). Ich ulohou je vybrat zdravé potraviny, ktoré by pouzili na zhotovenie
zdravej a chutnej desiaty. Nezabudame ziakov upozornit' na pravidla slusného
spravania pri nakupovani. Na zaver je potrebné za nakup zaplatit. Tu nezabudame
ani na vyuzitie finan€nej gramotnosti ziakov a pripravenymi maketami eur si za svoj
nakup aj zaplatia.

Aktivita: UCime sa zhotovovat' zdravu desiatu a spravne stolovat

V tejto praktickej aktivite nezabudame na dodrZiavanie zasad spravnej hygieny pri
priprave jedla ( umyjeme si ruky, ovocie, zeleninu, ....).Ziaci si vlastnoruéne
zhotovuju desiatu z pripravenych potravin, ktoré si na tuto aktivitu vopred priniesli. Z
potravin pouzivame, len tie, ktoré sme pri nakupovani oznacili za zdravé a vhodné
na pripravu desiaty. Tato aktivita v sebe zahffia aj spravne stolovanie. Ziaci si
pripravia svoj vlastnoru¢ne pripraveny ,,Obrusokprestri sa“. (obrus, tanierik s
desiatou, papierovy obrusok, pohar so zdravym napojom, .....).

Pri stolovani si nezabudame popriet ,Dobru chut!“ a desiatu zjeme.

4. Poster- kolaz jedla na papierovych tanierikoch

Aby sme si na nas den boja proti obezite pamatali zhotovime si poster, na ktorom

budu zachytené jednotlivé aktivity. Aby tam nechybala ani nasa desiata, pripravime
si ju imaginarne na papieroveé tanieriky, na ktoré si ponalepuju vystrihnuté potraviny
z letakov a Casopisov. Tanieriky si Ziaci vytvarnymi pomoéckami ozdobia a dokreslia.

5. Zaverecéna reflexia

U Ziakov je stale vacsi pocet tych, ktori maju nadmernu hmotnost a trpia obezitou a
to v celosvetovom meradle. To vedie k neskorSim problémom so zdravym a k
chronickym chorobam. Prostrednictvom tychto aktivit som chcela u Ziakov vzbudit
zaujem o zdravy Zivotny Styl a bojovat proti obezite a civilizatnym chorobam.

ZavereCnym rozhovorom o jednotlivych aktivitach sme si zhrnuli problematiku
obezita- zdravé stravovanie.

Priloha 1
Rozpravka Bratov Grimovcov- ,Stol¢ek, prestri sa !

http://www.juko56.dobrosoft.sk/rozpravky/ax628.htm



http://www.juko56.dobrosoft.sk/rozpravky/ax628.htm

Priloha 2

prezentacia : , ldeme nakupovat*®

IDEME NAKUPOVAT

Mgr. Anna Kovalova




Nazov aktivity: Vzt'ahy medzi l'udmi - komunikacia

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita je zamerana na problematiku spoluprace, vzajomny kontakt, pomoc a
tvorivost. Rozvija schopnost ziakov pracovat v skupine, reSpektovat’ druhych, vazit
si jeden druhého aj prostrednictvom spolo¢nych rozhodnuti a zaroven rozvijat
primeranu sebauctu.

The activity aims at cooperation, contact, help and kreativity. It develops the ability
of students to work in a team, respect others, appreciate one another via shared
decisions and it also develops appropriate self-esteem.

Ocakavané vystupy:

Ziak

- oboznami sa so zakladnymi pravidlami spoluprace,

- nauci sa kooperovat v skupine, byt tolerantny voci inému nazoru,

- zoznami sa s nizSie uvedenymi klu€ovymi pojmami, rozumie tymto pojmom,

- nauci sa poprosit o pomoc a ponuknut’ ju.

Kracéové slova v narodnom a anglickom jazyku:
spolupraca, zruénost, tvorivost, sebavyjadrenie, pomoc.
Cooperation, skill, creativity, self- expression, help
Odporucany vek: 7 - 8 rokov

Dizka aktivity: 4 vyudovacie hodiny+ prestavky

Pomécky:

vykresy, pastelky, farbi¢ky, baliaci papier, kancelarsky papier, noznice, lepidlo,
panacik



Osnova aktivity+ ¢asova dotacia:
1. Hry: 10 minut

2. Motivacia: 5 minut

3. Aktivita: 35 minut

4. Praca na posteri: 120 minut

5. Zaveredna reflexia: 10 minut

Podrobny popis aktivit:

1. Hra:
BUBLINKY

Hrou Bublinky navodime u deti pocit spolupatri¢nosti, blizkosti, cez zaZitok spajat
Casti do celku. 2 - 3 deti vytvoria spolu jednu mydlovu bublinku tak, Zze sa drzia za
ruky, okolo pliec alebo inym spésobom. Urobia maly kruh a pomaly sa pohybuju v
rytme pokojnej hudby tak, aby sa nezrazili s inymi bublinkami.

https://mpc-
edu.sk/sites/default/files/publikacie/bekeniova tvoriva dramatika v edukacnom pr

ocese.pdf

2. Motivacia

Aktivitu zaCheme motivaCnym rozpravanim pribehu panacika Filipka, ktory je
smutny, lebo nema kamaratov. Rozpravame sa o tom, preco ich nema, ako mu
mozZzeme pomaoct, pre€o je dobré mat kamarata. Aby nebol sam, vyrobime mu spolu
s detmi kamaratov.

3. Aktivita: Skladame triedneho panacika

Ziaci vytvoria 2 heterogénne skupiny (mézu byt aj 4, zaleZi od poétu Ziakov) podla
spontanneho zoskupenia. V skupinach budu skladat velku postavu panacika tak, ze
jednotlivé Casti tela Ziaci budu kreslit. Dohodnu sa, akymi Castami tela by chceli
byt- rukou, hlavou, nohou, uchom, o€ami... Nasledne nakreslené obrazky vystrihnu
a pripravené Casti zlepia do celku, ¢im vyskladaju triednych panacikov.

Po kresbe nasleduje rozhovor s otazkami:
. Akou Castou tela by ste chceli byt a preco?
. Na ktorych Castiach ste sa zhodli lahko a na ktorych tazSie?

. Pracovalo sa vam v skupine dobre?


https://mpc-edu.sk/sites/default/files/publikacie/bekeniova_tvoriva_dramatika_v_edukacnom_procese.pdf
https://mpc-edu.sk/sites/default/files/publikacie/bekeniova_tvoriva_dramatika_v_edukacnom_procese.pdf
https://mpc-edu.sk/sites/default/files/publikacie/bekeniova_tvoriva_dramatika_v_edukacnom_procese.pdf

. Vedeli ste sa dohodnut?

Pre spestrenie mézu jednotlivé skupiny vymysliet' triednym panacikom aj meno.

4. Praca na posteri

Ziaci pracuju na posteroch vo svojich skupinach, nasledne nalepia hotového
panacika na baliaci papier tak, aby vytvorili zaujimavé stvarnenie kolektivnej
spoluprace.

5. Zaverecna reflexia

Aktivitu som vyskusala v ramci celodenného projektového dna. Pokusila som sa
Ziakom ponuknut’ viziu spolupracujuceho spolocenstva ako zakladu dobrého
spoluzitia. Zameriavala som sa hlavne na komunikaciu medzi Ziakmi, aby sa nebali
ponuknut’ a poprosit 0 pomoc, aby sa vedeli dohodnut na spolo€nom rieSeni. Deti
sa na danu aktivitu velmi teSili uz aj preto, ze pracovali v spontanne vytvorenych
skupinach, pri Cinnostiach vyuzivali priatel'stva. Najviac sa im pacil finalny vysledok.
Niektori panacikovia nam vSetkym vyvolali obrovsky usmev na tvari (boli vefmi
milé). U deti sa utuZili vztahy, bolo zaujimavé sledovat ich pri verbalnej i
neverbalnej komunikacii.

Obrazok z realizovanych aktivit:




Nazov aktivity: Vyziva — alternativne vyzivové doplnky

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na problematiku stravovania deti. Ziaci spoznavaju a
porovnavaju aj iné stravovacie navyky, ako je zauzZivané stravovanie podla
odporucanej vyzivovej pyramidy.

The activity aims at children’s eating. Pupils learn about different eating habits and
compare them with eating according to the recommended food pyramid.

Ocakavané vystupy:
Ziaci
- naucCia sa, Ze existuju aj alternativne vyzivové smery, ktoré pomahaju inym
detom pri rieSeni ich zdravotnych problémov a neobsahuju zdraviu Skodlivé
latky,

- spoznaju problémy spoluziakov pri ich alternativhom stravovani, viac
pochopia ich choroby.

Kracové slova v narodnom a anglickom jazyku:
vyZiva, zdravie, alternativne smery, tuky, cukry, bielkoviny, ovocie, zelenina, diéta.

nutrition, health, alternative way, fat, sugar, protein, fruit, vegetable, diet

Doporuéeny vek: 10 rokov

Dizka aktivity: 4 vyu€ovacie hodiny + prestavky

Pomocky:

modry papier, udice - palice s magnetom na konci, jazierko na magnetickej tabuli,
obrazky potravin so sponkou.

Osnova aktivity + Casova dotacia:
1. Hra: 15 minat

2. Motivacia: 5 minut

3. Aktivita: 35 minut

4. Praca na posteri: 120 minuat



5. Zaverecdna reflexia: 5 minut

Podrobny popis aktivit

1. Hra

Ziaci sa pohybuju vo vymedzenom priestore za sprievodu hudby. Ked prestane
hudba hrat, snazia sa €o najrychlejSie chytit svojho kamarata, alebo spoluziaka za
urCenu Cast tela, napr. za koleno, za plece, za ruku. Hru pouZijeme na zblizenie sa
Ziakov a na uvolnenie situacie.

2. Motivacia

Ziaci vylustia tajnicku, ktora je pripravena na tabuli. Kla&ovym slovom tajnicky je
slovo vyziva. Nasleduje rozhovor o tom, €o to slovo znamena, €o si oni predstavuju
pod slovom vyZiva.

3. Aktivita

Ziaci sa rozdelia do $tyroch skupin podla vyberu ugitelky. V jednej skupine budu
Ziaci, ktori sa stravuju podla vyZivovej pyramidy, v druhej skupine budu Ziaci, ktori
maju bezlepkovu diétu, v tretej skupine budu ziaci, ktori nejedia maso, su
vegetariani a v poslednej skupine budu Ziaci, alergici.

Na podlozke - na zemi je /modry baliaci papier/ , ktory predstavuje rybnik, su
rozlozené obrazky réznych potravin, ovocia, zeleniny, sladkosti, masa, atd.
Obrazky su podlepené tvrdSim papierom. Na kazdom obrazku je pripevnena kovova
spinka. Kazda skupina dostane jednu udicu, ktora je zostrojena z dlhSej palice,
motiza a magnetky. Ulohou prvej skupiny je ulovit na udicu ,rybu® t.j. obrazok, ktory
predstavuje zdravy Zivotny $tyl podla vyzivovej pyramidy. Ulohou druhej skupiny je
vylovit z rybnika €o najrychlejSie vSetky latky a potraviny, ktoré jedia ludia trpiaci
celiakiou. Tretia skupiny vyberie potraviny, ktoré jedia vegetariani a Stvrta skupina
vyberie potraviny, ktoré neSkodia alergikom.

Pri hre sa striedaju vSetci Clenovia skupiny. Vylovené ,ryby“ pripinaju na
magneticku tabulu do svojich akvarii. Za kazdu spravnu ,, rybu® ziskavaju bod. Hra
sa konci vtedy ak obidve skupiny vylovia vSetky svoje ,ryby“. Na konci hry je
beseda o alternativnych vyzivovych smeroch, preco jednotlivé potraviny a latky
Cloveku prospievaju a iné zasa Skodia.

www.slovacivz.umb.sk/sites/.../Zdrava%20vyziva%20-%20didaktické%20hry.pdf



http://www.slovacivz.umb.sk/sites/.../Zdravá%20výživa%20-%20didaktické%20hry.pdf

4. Praca na posteri

VS8etko ziaci lepia na jeden spolocny poster. Su rozdeleni do 4 skupin. Kazda
skupina pracuje s tymi potravinami, ktoré patria do ich jedalni¢ka.

5. Zaverecna reflexia

Ziaci tuto aktivitu robili velmi radi. Navzajom sa spoznali lepsie, mnohi nevedeli, Zze
maju medzi sebou spoluziakov s réznymi obmedzeniami v jedle, Ze trpia nejakou
chorobou. Naucili sa, ktoré potraviny su zdravé, ktoré neskodia ich organizmu, ktoré
su menej kalorické, pretoZe niektoré deti maju problém s nadvahou. Myslim si, Zze
touto aktivitou sa opat’ utuzili vztahy v kolektive.

Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Zdravie a pohyb

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na pochopenie a vysvetlenie vztahu medzi drzanim tela a
psychikou €loveka. Ziaci ziskaju informacie o vyzname nacviku drzania tela ako
prevencie proti zdravotnym tazkostiam v starSom veku.

The activity aims at understanding and explanation of the relation between posture
and mental state of a person. Pupils get information about the importace of the
correct posture as a prevention against health problems in an older age.



Ocakavané vystupy:

Ziak

- Ziska informacie a vedomosti o spravnom drzani tela

- Ziska informacie o vplyve spravneho drzania tela na psychiku ¢loveka

- Dokaze zacvicCit zostavu cvikov urCenych na spravne drzanie tela

- DokaZze uviest pozitivne stranky spravneho drzania tela na Zivot Cloveka
- Vyhlada jednotlivé cviky na internete a nasledne ich nakresli na vykres
- Aktivne sa zapaja do spolo¢nych aktivit pri ktorych reSpektuje nazory

ostatnych spoluziakov

KPacéové slova v narodnom a anglickom jazyku:

Spravne drzanie tela, spravne sedenie, svalova nerovnovaha, psychika, prevencia,
duSevna a socialna vyrovnanost, aktivny zivotny Styl

Good posture, good sitting pose, disequilibrium of the musculature, psychic,
prevention, mental and social balance, aktive lifestyle

Doporuceny vek: 12-14 rokov
Dizka aktivity: 5 vyucovacich hodin + prestavky

Pomécky:

fitlopty, prekopirované ucebné texty, farbicky, vykresy, noznice, baliaci papier

Osnova aktivity a casova dotacia:
1. Hry: 10 minut

2 Motivacia: 20 minut

3 Aktivita: 45 minut

4, Praca na posteri: 130 minut
5

Zaveredna reflexia: 10 minut



Podrobny popis aktivit:
1. Hry
STVOREC

Hradi dostanu $pagat primeranej dizky podla poétu hracov, ktorého sa vsetci v rade
chytia. Od tejto chvile nesmu rozpravat a musia zatvorit oCi. Ich ulohou je vytvorit
spolo¢ne Stvorec so zatvorenymi o€ami bez toho, aby sa slovne dohovarali. Kto si
mysli, Zze Stvorec je hotovy zodvihne ruku. Az ked maju vSetci ruky zodvihnute,
mozu hraci o€i otvorit. Hra trva asi 10 minut.

2. Motivacia

K uvodnej prezentacii pouZijeme prezentaciu ,Deti a Skola chrbta“ a motivacny
rozhovor.

http://www.skolachrbta.sk/uploads/8/4/0/0/8400267/newsletter jun.pdf

3. Aktivita

Cela trieda sa na zaciatku aktivity presunie do Satni, kde sa deti prezlecu do
uborov. Nasledne sa presunu do velkej telocvicne, kde pod vedenim ucitelky
odcviCia zostavu cvikov na fitlopte. VSetky cviky su ur€ené na spevnenie
posturalneho svalstva a na posilnenie spravneho drzania tela. Kazdy zZiak cviCi na
pridelenegj fitlopte, dba na spravne vykonanie jednotlivych cvikov, dodrziava pokyny
spojené s nadychom a vydychom pocas jednotlivych cvikov. PoCas cviCenia si deti
shazia zapamatat’ €o najvacsi pocet cvikov z dévodu neskorsich nakresov
jednotlivych cviéeni na vykres. Ulohou Ziakov bude taktiez vytvorit kratky popis
jednotlivych cvikov. Tieto nakresy spolu s popisom sa budu nasledne prilepovat na
poster.

Konkrétne cviky pouzité pri cviCeni na zlepSenie spravneho drzania tela:

http://najmama.aktuality.sk/video/231751/video-cviky-pre-deti-na-zdravu-chrbticu/

4. Praca na posteri

Ziaci su rozdeleni do dvoch skupin. Prva kresli na vykres siluety chybného drzania
tela a druha skupina kresli na vykres siluety spravneho drzania tela. Tieto siluety
nasledne vystrihuju. Nasleduje aktivita pri ktorej kazdy Ziak nakresli jeden z cvikov
uréeny na podporu spravneho drzania tela, taktiez ho vystrihne a napise struény
popis cviku. Vystrinnuté obrazky ziaci spolo¢ne nalepia na pripraveny podklad.


http://www.skolachrbta.sk/uploads/8/4/0/0/8400267/newsletter_jun.pdf
http://najmama.aktuality.sk/video/231751/video-cviky-pre-deti-na-zdravu-chrbticu/

5. Zaverecna reflexia

ZavereCnou reflexiou je podla nadobudnutych vedomosti v ramci problematiky
spravneho drzania tela zhodnotit' jednotlivych spoluziakov vzhfadom k ich drzaniu
tela. Kazdy Ziak sa prejde po triede a spoluZziaci spolu s uciteflom zhodnotia jeho
drzanie tela pri chodzi. Ucitel, ak je to nutné a potrebné, da Ziakom odporucania a
rady, ako zlepsit individualne nezrovnalosti v drzani tela.

Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Zdravé stravovacie navyky
Anotacia aktivity- Activity annotation:

Prostrednictvom vlastnej aktivity a to tvorby jedalneho listka, ziskavaju ziaci bohaté
skusenosti z oblasti zdravej vyzivy. Aktivita vedie Ziakov k dodrziavaniu spravnych
stravovacich navykov, vhodnému a zdravému vyberu jedal vychadzajuc z
potravinovej pyramidy.

The aim of the activity is to get experience in the field of healthy diet through
creating a menu. The activity leads pupils to keeping good eating habits,
appropriate choice of food based on the food pyramid.



Ocakavané vystupy:

Ziak

- vyuziva ziskané poznatky z oblasti zdravej vyzivy v praktickom Zivote,
- zostavi zdravy jedalniCek,

- uvedomi si dblezitost’ konzumacie zdravych potravin pre zivot Cloveka.

Kracéové slova v narodnom a anglickom jazyku:
potravinova pyramida, stravovaci navyky, jedeny listok, zdravé potraviny

food pyramid, eating habits, menu, healthy food

Doporucéeny vek: 9 — 10 rokov

Dizka aktivity: 4 vyuSovacie hodiny + prestavky

Pomocky:

obrazok potravinovej pyramidy, jedalny listok, vykres A4, pero, farbicky, stuzka

Osnova aktivity + Casova dotacia:
1. Hra: 15 minut

2. Motivacia: 15 minut

3. Aktivita: 15 minut

4. Praca na posteri: 135 minut

5. Zaverecdna reflexia: 10 minat

Podrobny popis aktivit:

1. Hra
CHYT SLOVO ZA CHVOST

Pomdécky: stolicky usporiadané v kruhu.

Opis Cinnosti: Deti spolo¢ne s ucitefom sedia na stolickach v kruhu. Hru zacina
ucitel vyslovenim prvého slova suvisiaceho so zdravou vyzivou napr. mrkva. Po
vysloveni slova sa rukou dotkne ramena, alebo stehna dietata po pravej strane



¢im mu preda slovo. Dieta pokracuje v hre utvorenim nového slova, ktoré zacina na
poslednu hlasku vysloveného slova napr. ananas a opat preda slovo dalSiemu
hraCovi dotknutim sa jeho ramena. Hra sa niekolkokrat opakuje. Ucitel detom
vysvetli, Ze slova ktoré uz boli vyrieknuté sa nesmu viac opakovat. Pri omyle sa deti
moZu opravit.

https://www.aitec.sk/assetsd/files/didakticke hry vsetko 220 sk.pdf

2. Motivacia:

Brainstorming

Ugitel napi$e do bubliny na tabulu slovné spojenie ZDRAVA VYZIVA. Ziaci
nasledne dopisuju slova, ktoré sa im vybavia pri tomto slovnhom spojeni. Po
dopisani spolo¢ne debatuju o vyzname jednotlivych potravin pre Cloveka a jeho
zdravie.

3. Aktivita: Jedalnicek

Potraviny z tabule Ziaci nasledne porovnavaju s potravinami zastupenymi v
potravinovej pyramide. Zaroven si vysvetlia, ktoré potraviny by mali byt zastupené
v dennej strave Skolaka a preco.

Vysvetlia si tiez ako €asto a v akych davkach by mal ¢lovek denne prijimat potravu
a pripomenu si aj vyznam pohybu a Sportu pre zdravie Cloveka.

4. Praca na posteri:

UcCitel Ziakom ukaze vzorovy jedalny listok, pozostavajuci z piatich chodov jedla,
rozdelenych na ranajky, desiatu, obed, olovrant a veceru.

Ulohou Ziakov je samostatne zostavit jedalny listok na jeden der, tak aby
obsahoval vSetky déleZité a zdraviu prospesné potraviny.

Zo spravne zostavenych jedalnych listkov Ziaci vytvoria spolo¢ny jedalniCek na cely
tyzden. Svoje navrhy mézu ziaci pisat najprv na papier. Po konzultacii s ucitelom uz
piSu na pripraveny vykres, kde si jednotlivé chody aj nakreslia.

Hotové jedalne listky potom oznacia jednotlivymi dhami v tyZdni a spolo¢ne zviazu
do formy otacacieho kalendara.

5. Zaverecna reflexia:

Vzhfadom k tomu, Zze tému - zdrava vyziva uz Ziaci preberali na hodinach
prirodovedy, disponovali tak mnozstvom poznatkov. Problém nastal az pri samotnom
zostavovani jedalnicka, kde sa im v priebehu dna asto opakovali tie isté druhy
potravin ako napriklad pecivo. Nebolo pre nich jednoduché zostavit jedalny listok tak,


https://www.aitec.sk/assetsd/files/didakticke_hry_vsetko_220_sk.pdf

aby v nom boli zastupené vsetky délezité druhy potravin obsahujuce sacharidy,
bielkoviny, cukry, tuky, vitaminy a mineralne latky. Ich napady spociatku koncili pri
rovnakom type jedla. Po konzultacii vS8ak sami prichadzali na nové moZzZnosti
kombinacie zdravej stravy. V zavere prace si sami postupne zacali uvedomovat
chyby vo vlastnom stravovani. Vysledkom tejto aktivity bol tyzdnovy jedalnicek, ktory
moZze posluzit ako indpiracia pre zdravé stravovanie.

Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Pojem zdravie

Anotacia aktivity- Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na problematiku zdravého spésobu Zivota, zdravého
stravovania, Stylu Zivota. Ziaci ziskaju informacie o zdravom spésobe Zivota a
uvedomia si, vyznam, pozitiva a negativa pre zivot ¢loveka.

The activity aims at healthy lifestyle and healthy eating. Students gain information
about a healthy lifestyle and realise its importance for the human life.



Ocakavané vystupy:

Ziak:

- ziska vedomosti a informacie o tom, o je zdravie

- rozumie pojmom zdravie, choroba, zdravy Zivotny Styl

- uvedomi si vplyv zdravého Zivotného Stylu na zdravie Cloveka

- dokaze uviest pozitiva a negativa suCasného spdsobu zivota a stravovania sa
Cloveka

- vyhlada informacie v texte

- pracuje v time.

Kracové slova v narodnom a anglickom jazyku:
zdravie, Zivotny $tyl, choroba ,lieky, ovocie, zelenina, vitaminy,pitny rezim, spanok,

health, life style, desease, medicine, fruit, vegetables, vitamins, drink regime, sleep

Doporuéeny vek:10-15 rokov

Dizka aktivity: 5 vyu€ovacich hodin + prestavky

Pomocky:

pisacie potreby, farebné papiere, noznice ,lepidlo, okopirované texty -test pre
kazdého Ziaka - www.zborovna.sk

Osnova aktivity a casova dotacia:
1. Hry:20 minut

2. Motivacia: 5 minut

3. Aktivita: 50 minut

4. Praca na posteri: 100 minuat

5. Zaverecna reflexia: 10 minut



Podrobny popis aktivit:

1. Hra

KOOPERATIVNA KRESBA

Skupinu rozdelime do dvojic. Dvojice sa posadia oproti sebe, pred sebou maju
jeden spolo¢ny papier, na ktory maju nakreslit jednou ceruzou, ktoru drzia obaja,
spolocné dielo. Po skonceni kresby sa dvojice vyjadruju k spolo¢nej kresbe, kto bol
dominantny, kto sa prispésoboval. Diskusiu zhrnieme vysvetlenim dominancie a
submisivity vo vztahoch.

2. Motivacia

Aktivitu zahajime pojmami zdravie v cudzich jazykoch a pojmom zdravie:
Cesky — zdravi

Rusky — zdorovie

Anglicky — health

Nemecky — gesundheit

Pol'sky — zdrowie

Madarsky — egészeg

Ukrajinsky — zdorovja

3. Aktivita

Ziaci sa rozdelia do skupin a tieto slova napigu na velky farebny papier, vystrihna
ich a nalepia na velky vykres.

Co suvisi so zdravim?

- zdravy Zivotny $tyl — Co je zdravy Zivotny Sty
Zivotny Styl je suhrn toho, ako ¢lovek Zije, ale vzhlfadom na vplyv na zdravie su
niektoré body podstatné, iné menej. NajddlezitejSich je len niekolko hlavnych

bodov, a to: nefajéenie, zdrava vyZiva, primerana pohybova aktivita, limitovana
konzumacia alkoholu.



dalej su to: dostatok spanku, optimizmus a dobra nalada, radost’ zo Zivota,
vyhybanie sa p6sobeniu Skodlivych latok a vSeobecne Skodlivych a rizikovych
faktorov.

Ako sa zdravy Zivotny Styl prejavuje na zdravi:

primerana hmotnost, normalny krvny tlak, nizka hladina cholesterolu v krvi, dobra
telesna kondicia a vykonnost, zdravy vzhlad, dobra psychicka pohoda, vysoka
odolnost proti chorobam, nizky vyskyt choréb. zdravie.pravda.sk

- choroba — aky je to stav organizmu, €o ju spésobuje
- vitaminy — ako ich delime, kde ich ziskame
- pitny rezim — voda?, €aj?, sladené napoje?, kava? mineralky?

- ovocie a zelenina — prec€o, ¢o nam davaju, aké druhy, kupené alebo doma
dopestované?

- spanok — aky stav organizmu to je, prec¢o spime, ako dlho spime

Tieto slova Ziaci tieZ napiSu na farebny papier a vystrihnu ich. Potom ich prilepia po
obvode velkého vykresu.

4. Praca na posteri

Ziaci nalepia na velky papier vystrihnuté slova, potom k nim dopi$u dalsie vyrazy,
ktoré so zdravim suvisia. Kazda skupina lepi a piSe svoje slova a vyrazy farebnymi
fixovkami.

5. Zaverecna reflexia

Ziaci dostanu dotaznik o zdravi a vyplnia ich. Dotaznik obsahuje 15 otazok o zdravi.
Je zamerany na zdravy zivotny Styl, no i zdravotné problémy, ktoré trapia dnesné
deti.

Ziaci tieto aktivity pInili s radostou, radi vystrihovali obrazky a tvorili. Tvorivou
pracou v kolektive si upevnili vztahy, kolektivnu pracu, ochotu poméct spoluziakovi.
Vitané boli individualne napady na zjednodusSenie prace, Ziaci medzi sebou
komunikovali a obCas sa aj zasmiali. Tieto aktivity mali Ziakov presvedcit, Zze tym,
ako sa do dnes stravovali a viedli pitny rezim, Skodili svojmu zdraviu. Sfubili, Ze
nebudu pit sladené napoje ( ktoré su medzi detmi vefmi oblubené), a jest viac
ovocia a zeleniny.

Priloha:
https://www.google.sk/search?g=dotazn%C3%ADk+0+zdrav% C3%AD&rlz=1C1GI
GM enSK710SK710&o0qg=dotazn%C3%ADk+0+zdrav%C3%AD&aqgs=chrome..69i5
7i0.5979i0j8&sourceid=chrome&ie=UTF-8

ZS s MS Vikartovce



https://www.google.sk/search?q=dotazn%C3%ADk+o+zdrav%C3%AD&rlz=1C1GIGM_enSK710SK710&oq=dotazn%C3%ADk+o+zdrav%C3%AD&aqs=chrome..69i57j0.5979j0j8&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.sk/search?q=dotazn%C3%ADk+o+zdrav%C3%AD&rlz=1C1GIGM_enSK710SK710&oq=dotazn%C3%ADk+o+zdrav%C3%AD&aqs=chrome..69i57j0.5979j0j8&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.sk/search?q=dotazn%C3%ADk+o+zdrav%C3%AD&rlz=1C1GIGM_enSK710SK710&oq=dotazn%C3%ADk+o+zdrav%C3%AD&aqs=chrome..69i57j0.5979j0j8&sourceid=chrome&ie=UTF-8

Dotaznik o zdravi
V noci spim pravidelne
8 hodin
menej ako 8 hodin

viac ako 8 hodin

Stravujem sa
5 krat denne
menej ako 5 krat denne

viac ako 5 krat denne

Ranajkujem
kazdé rano
niekedy

neranajkujem

Desiatu

si pripravujem sam
pripravuju rodicia
nedesiatujem

kupujem si nieCo v Sk. bufete

Obed

obedujem v Skolskej jedalni
doma

v reStauracii

neobedujem



Ovocie
jem pravidelne
jem nepravidelne

nejem vébec

Zeleninu
jem pravidelne
jem nepravidelne

nejem vébec

Napoje
vypijem viac ako 1,5 |
vypijem menej ako 1,5 |

neviem posudit’

Napoje
uprednostiiujem sladené napoje
uprednostfiujem nesladené napoje

neviem posudit’

Alkoholické napoje
pijem pravidelne
pijem nepravidelne

nepijem

Cvicim
pravidelne
nepravidelne

neviem posudit’



12. Denne prejdem peso
- viac ako 4 km
- menej ako 4 km

- neviem posudit

13. Do Skoly
- chodim peso

- dopravnym prostriedkom

14. Pri internete a televizii
- som denne viac ako 2 hodiny

- som denne menej ako 2 hodiny

15. Fajcenie
- fajCim pravidelne
- fajCim nepravidelne

- nefajcim

Obrazok z realizovanych aktivit:




Nazov aktivity: Alternativne vyzivové smery

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na problematiku alternativnych vyzivovych smerov, vplyv
médii, naboZenstiev a filozofii na stravovacie navyky ludi vo svete. Ziaci ziskaju
informacie o zakladnych alternativnych vyzivovych smeroch, uvedomia si ich
vyznam, pozitiva a negativa pre zivot Cloveka.

The activity aims at alternative diet streams as well as the influence of media,
religions and philosophies on the eating habits of people around the world. Pupils
learn about basic alternative nutrition stress, realise their meaning, positives and
negatives for people.

Ocakavané vystupy:
Ziak
- ziska vedomosti a informacie o alternativnej vyzive,
- rozumie pojmom alternativna vyZziva, makrobiotika, vegetarian, vitarian,
- uvedomi si vplyv alternativnych spdsobov vyzivy na zdravie €loveka,
- dokaze uviest pozitiva a negativa alternativnej vyzivy,
- vyhlada informacie v texte,

- pracuje v time, reSpektuje nazory ostatnych v skupine.

Kracéové slova v narodnom a anglickom jazyku:

vegetarian, tuky, cukry, bielkoviny, vitaminy, mineralne latky, surova strava,
racionalna vyZiva

vegetarian, fats, sugars, proteins, vitamins, minerals, raw food, healthy diet

Doporuéeny vek: 13 — 15r

Dizka aktivity: 5 vyudovacich hodin + prestavky

Pomécky:

prekopirované ucebné texty, pracovné listy, fixy, farbicky, vykresy, baliaci papier



Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hry: 10 minut
2. Motivacia: 20 minut
3. Aktivita: 45 minut
4. Praca na posteri: 120 minut

5. Zaveredna reflexia: 10 minut

Podrobny postup aktivit:
1. Hra
POCHVAL PRIATELA

Postupne v kruhu kazdy pochvali suseda po pravej ruke za nieCo, €0 sa mu na nom
paci, o na hom obdivuje, €¢o si na nom vazi. Diskutujeme o tom, aké to bolo chvalit
niekoho a akeé prijat’ pochvalu.

2. Motivacia:

Zacneme motivacnym rozhovorom a propagacii alternativnych vyzivovych smeroch
a diétach v médiach. VyuZijeme jedno z videi pristupné na:

https://www.youtube.com/watch?v=AGrBgnnbpbY

https://www.youtube.com/watch?v=0Sx00EAkvr8

3. Aktivita:

Ziakov rozdelime do piatich skupin. Pripraveny uéebny text rozdelime na pat
Casti. Kazda skupina dostane na papieri obsah uciva rozdeleny na pat Casti a
pracovny list. UCitel vyzve €lenov skupiny, aby si rozdelili prislusné ¢asti u€iva a
zaroven stanovi €as 5 minut, za ktorych si kazdy ¢len skupiny prestuduje svoju ¢ast
uciva. Po piatich minutach oslovi ucitel Ziakov, aby sa stretli €lenovia, ktori maju
rovnaky obsah uciva a do€asne vytvorili skupinu expertov. V tychto skupinach budu
experti medzi sebou komunikovat a pracovat s u¢ebnym textom a vypracuju v
pracovnom liste adekvatnu ¢ast. Zaroven znazornia schematicky na vykres
zakladné pozitiva a negativa urCeného alternativneho vyzivového smeru. Po
uplynuti ¢asu 15 minut sa experti vracaju do svojich pévodnych skupin, kde sa
pocas dalSich 20 minut navzajom oboznamia s jednotlivymi ¢astami uciva a
vysledkami prace ostatnych Clenov skupiny. Kazdy ¢len skupiny prezentuje svoje
vysledky a ostatni &lenovia si tak postupne dopifiaju pracovné listy. Ziaci si mézu v
tejto Casti robit poznamky, ak sa chcu nie€o opytat, maju nejasnosti a pod. Po
skoncCeni aktivity sa vyvesia vykresy jednotlivych expertnych skupin a pocas dalSich
5 minut kladie ucitel otazky ziakom, ucitel tak ziska spatnu vazbu.


https://www.youtube.com/watch?v=AGrBqnnbpbY
https://www.youtube.com/watch?v=0Sx0oEAkvr8

4. Praca na posteri:

Ziaci pracuju v expertnych skupinach a doplnia vykresy pozitiv a negativ
vytvorenych v predchadzajucej aktivite o vytvarné znazornenie vybraného
alternativneho smeru. Prace sa nasledne nalepia na spolo¢ny podklad.

5. Zaverecna reflexia:

Ziaci diskutuju v kruhu o svojich pocitoch, vyjadruji sa na tému jednotlivych
vyzivovych smeroch.

A) Pouzijeme formulaciu vety, ktori maju ziaci dokoncit’:

Bol by som rad vegetarianom, lebo ........................ .

B)  Ziaci dokongia vetu:

Paci sa mi na vegetarianstve, ze ............ccooooviiinn. .

C) Ziaci vyjadria, o pokladaju za zaujimavé alebo zvlastne na vyzivovych
smeroch.

Za najzaujimavejSie pokladam na vegetarianstve, ze ................. .

UcCebny text:

Vegetarianstvo (z lat. vegetus a vegetare ¢o slovensky znamena ozivit) je zivotny
Styl zamerany na starostlivost o zdravie, vyzivou, abstinenciou, nefajéenim,
pohybom, telesnou hygienou i psychohygienou. Vegetarianstvo vo svojej podstate
kombinuje nielen Zivotospravu, ale aj uctu k zvieratam a ich pravam. Vegetariani
nekonzumuju maso a produkty z mftvych zvierat ako vnutornosti, kaviar a Zelatina.
Prijimaju bezmasitu stravu a zo zivoc€isSnych produktov jedia obycajne iba mlieko,
syry, jogurty a vajcia. Vegetarianska strava je chudobna na tuky, bohata na
polysacharidy a dostatoCne zasobena bielkovinami. Tento pomer je mozné
upravovat. Délezitou suCastou vegetarianskej stravy je mnozstvo viakniny. Vo
vegetarianskej strave je menej sodika a viac draslika, ktory byva v masitej strave
pri€¢inou vysokého krvného tlaku. NizSi je aj obsah dusika, preto maju vegetariani
podstatne niZSie riziko rakoviny, artériosklerézy, choroby srdca, vysokého tlaku a
dalSich chordb.

Veganstvo je spdsob Zivota, ktory sa snazi vyhybat sa, najviac ako je mozné a
aplikovatelné, vSetkym formam vyuZivania a krutosti k zvieratam kvoli jedlu,
oble€eniu alebo z akéhokolvek iného dévodu. Veganstvo nie je definované ako
stravovanie, ale ako spbsob Zivota. Vegani nielenze dodrzZiavaju stravovanie bez
zvieracich produktov, taktiez zvierata nenosia ako su¢ast odevu, aniich



nevyuzivaju na zabavu alebo iny ucel. Je to krajna forma vegetarianstva. Vegani
nejedia Ziadne potraviny ZivoCiSneho pévodu (niekedy vratane medu a drozdia),
teda konzumuju len stravu rastlinného pévodu. U veganov je nizsi vyskyt srdcovo-
cievnych ochoreni, cukrovky aj niektorych druhov onkologickych ochoreni, vratane
nizSieho vyskytu rakoviny hrubého Creva. Pri tomto spésobe vyzivy je potrebné
dopinat nedostatok vitaminu B12, vitaminu D a mineralu zinku. Odbornici
neodporucaju takyto spésob stravovania detom.

Vitarianstvo (RAW strava) - Vitariani su vegani, ktori jedia vSetky rastlinné produkty
vyluéne v surovom stave, teda bez varenia, peCenia Ci smazenia. Ide o
stopercentnu rastlinnu stravu pripravenu mixovanim, kliCenim, odstavovanim,
namacanim a susenim pri teplote do 42 stupfiov Celzia. Hlavnymi zlozkami stravy
su v tomto pripade ovocie a zelenina, orechy, semienka, strukoviny, obilniny,
morskeé riasy a bylinky. Eliminuje zapchu, zlepSuje kvalitu pleti, vlasov, nechtov,
obmedzuje vyskyt aterosklerozy, hypertenzie, cukrovky, ochorenia ZlCovych ciest aj
zubného kazu. Obsahuje dolezité aktivne enzymy, ktoré sa podielaju na vSetkych
chemickych procesoch v tele, a nizSi obsah tukov, z toho Ziadne zivocCiSne.
Neobsahuje farbiva, konzervanty, prisady a najma pridavné cukry. Pomaha znizit
telesnu hmotnost, ak sa to neprehana s tukmi, ovocnym cukrami a velkostou porcii,
a je lahko stravitelna. Ma hydratacny a detoxikacny ucinok, vdaka ktorému
rawfoodisti pocituju psychicku a fyzicku pohodu.

Makrobioticka strava - hlavnou zloZkou ich potravy su obilniny. Nezabuda sa ani na
kukuricu, proso, pSeno alebo pohanku. Kombinuju sa najma so zeleninou a ovocim.
Rafinovany cukor a beZne jemne mleta muka sa Uplne vyluduje. Zivo&idne produkty
ako mlieko a vaji¢ka su tiez obmedzené na minimum. Z masa sa konzumuju
vacsinou len ryby a biele maso. Tento typ stravovania je charakteristicky tym, ze
strava obsahuje vysoky podiel vlakniny, mineralov, vitaminov a nizky obsah tukov.
Energeticky sa radi medzi nizkokalorické. Znizuje riziko vzniku obezity, upravuje
hladinu cholesterolu v krvi a priaznivo vplyva na vysoky krvny tlak, neprekysluje
organizmus, zlepSuje imunitu. Obmedzeny vyber potravinovych zdrojov a s tym
suvisiaci nedostatoCny prijem niektorych zivin ako aminokyseliny, omega-3 mastné
kyseliny, vapnik, zelezo, zinok, vitamin B12, vitaminy A, D, riziko nedostatocného
prijmu tekutin (prijem vody ma byt obmedzeny) su nevyhodou makrobiotickej
stravy.

Paleoliticka strava - tedria vychadza z toho, Ze na tento spésob vyzZivy sme plne
geneticky adaptovani, déraz na konzumaciu Cerstvych potravin s ¢o najvyssou
biologickou hodnotou a minimalnym zasahom potravinarskeho priemyslu (kde je
pritomnost’ aditiv). Zakladom jedalni¢ka je maso (najma volne Zijuceho a pasuceho
sa dobytka), ryby, vnutornosti, vajcia, zelenina, ovocie, huby, rastlinné semena a
orechy, z jedalniCka su vyradené vyrobky z muky, cerealie, strukoviny, mlieko a
mlieCne vyrobky a priemyselne spracované potraviny. Pri tomto spdsobe vyzivy sa



dostava do tela prili§ vysoky obsah tukov a bielkovin, zna¢ny prijem nasytenych
mastnych kyselin, z ¢oho vyplyva vysSie zatazenie peCene a obliCiek, vznik
kardiovaskularnych ochoreni. Dalej je mozny nedostatoény prijem vapnika,
nemoznost’ konzumacie doplnkov stravy (nejde o ,prirodné” potraviny). Ludia, ktori
konzumuju paleoliticku stravu maju nizky glykemicky index, ¢asto nizky prijem
sacharidov.

Pracovny list

VyZivovy smer Princip vyZzZivy Pozitiva Negativa

Vegetarianstvo

Veganstvo

Vitarianstvo

Makrobioticka
strava

Paleoliticka strava




Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Cudzorodé latky v potravinach

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

v v

opodstatnenie pouzitia.

The activity will zoom in substances that are addend to food, their importance and
justification of their use.

Ocakavané vystupy:

Ziak
- ziska vedomosti a informacie o cudzorodych latkach v potravinach,
- rozumie pojmom antioxidanty, farbiva, konzervaéné latky, syntetické sladidla,
pesticidy, kyseliny, zasady, soli,
- uvedomi si vplyv cudzorodych latok v potravinach na zdravie Cloveka,
- uvedie, v ¢om spociva skodlivost pridanych latok,

- vyhlada informacie v texte,



- pracuje s internetom,

- pracuje v time, reSpektuje nazory ostatnych v skupine.

Kracéové slova v narodnom a anglickom jazyku:

antioxidanty, farbiva, konzervacné latky, syntetické sladidla, pesticidy, kyseliny,
zasady, soli, potraviny, legislativa

antioxidant, colouring agents, synthetic sweetening agents, pesticides, acids,
alkalia, salts, food, legislative

Doporuéeny vek: 13 — 15r

Dizka aktivity: 5 vyuovacich hodin + prestavky

Pomocky:

internet, obaly potravin, fixy, farbi¢ky, kancelarsky papier, lepidlo, noznice, baliaci
papier

Osnova aktivity + Casova dotacia:
1. Hry: 10 minut

2. Motivacia: 20 minut

3. Aktivita: 45 minut

4. Praca na posteri: 120 minuat

5. Zaverecdna reflexia: 10 minut

Podrobny popis aktivit:

1. Hry:
POZNAME SA

Hracdi sa maju zoradit podla datumu narodenia od najstarSieho po najmladSieho bez
toho, aby ktokolvek po zadani ulohy prehovoril. Obmena je mozna, zoradit sa maju
podla mien podla abecedy, alebo so zavretymi oCami sa mézu zoradovat podla
velkosti.



2. Motivacia:

v v

problematiku pouzitia pridavnych latok do potravin. Nasledne vedieme so Ziakmi
rozhovor, €i si vSimaju informacie na obaloch vyrobkoch a ¢i im rozumeju. Zaroven
im zd6raznime, ze podfa prilohy €. 1 vyhlasky Ministerstva zdravotnictva Slovenske;
republiky z 10.decembra 1993 (2/1994 Z.z.) musia byt na spotrebitelskom baleni
potravin Citatelne a nezmazatelne vyznacené cudzorodé latky a ich mnozstvo na
obale vyrobku a taktiez udaje o zakaze alebo nevhodnosti podavania vyrobku
urcitym skupinam spotrebitefov. Pridavné latky oznaCujeme E, ide o kod, ktory je
priradeny danej pridavnej latke prislusnou komisiou v Eurépskej Unii.

https://www.youtube.com/watch?v=BKKTs oMYNk

3. Aktivita:

Ziaci pracuju v piatich skupinach, v ktorych analyzujui pomocou informacii
pristupnych na internete udaje na obale, triedia ziskané informacie do piatich
skupin cudzorodych latok podfa ich vplyvu na ludské zdravie. Zistuju nazvy latok,
ktoré sa ukryvaju za trojmiestnym kédom, alebo zistuju kédy podla nazvu. Obaly si
Ziaci zhromazduju postupne z vyrobkov, ktoré konzumuju najradSej a najCastejSie.

http://chemistry.szm.com/Ivp.htm

https://sk.wikipedia.org/wiki/Zoznam pr%C3%ADdavn%C3%BDch 1%C3%Altok v
potravin%C3%Alch

http://www.zdravapotravina.cz/seznam-ecek

4. Praca na posteri:

Po ukonceni aktivity Ziaci pracuju v piatich skupinach, kazda skupina sa venuje
inému druhu potravin, nalepuju obaly na pripraveny spolo¢ny papier a vytvoria
poster o cudzorodych latkach v potravinach. Zoradia obaly podla poctu pridavnych
cudzorodych latok od najvy$Sieho obsahu po najnizsi, zostavia rebri¢ek najCastejSie
sa vyskytujucich pridavnych latok v napojoch, sladkostiach, obilnych vyrobkoch,
mlie€nych vyrobkoch, masovych vyrobkoch. Vyberu zo svojej skupiny vyrobok s
najvyssim obsahom pridavnych latok a vyrobok s najniZzSim obsahom, pomenuiju
zdravu potravinu a Skodlivu. Na posteri vyznacia na vyrobkoch smailikmi ,dobré*
Ecka a ,zIé" ECka.

5. Zaverecéna reflexia:

V zavere diskutuju Ziaci v kruhu a vyjadruju svoje pocity zo zisteni, aké pridavné
latky obsahuju ich najoblubenejsie potraviny a o ich vplyve na zdravie ¢loveka. Ziaci
si prostrednictvom aktivity uvedomia nebezpec€enstvo pridavania cudzorodych latok
do potravin.


https://www.youtube.com/watch?v=BKKTs_oMYNk
http://chemistry.szm.com/lvp.htm
https://sk.wikipedia.org/wiki/Zoznam_pr%C3%ADdavn%C3%BDch_l%C3%A1tok_v_potravin%C3%A1ch
https://sk.wikipedia.org/wiki/Zoznam_pr%C3%ADdavn%C3%BDch_l%C3%A1tok_v_potravin%C3%A1ch
http://www.zdravapotravina.cz/seznam-ecek

Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Vztahy medzi Ffud'mi — komunikacia

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita je zamerana na problematiku spoluprace, vzajomny kontakt a kreativitu.
Rozvija schopnosti pracovat v skupine a pomaha uvedomit' si spravanie, ktoré
zvySuje alebo znizuje napatie v konflikte. Rozvija u Ziakov aktivne poCuvanie,
schopnost konfrontacie nazorov, adekvatnu formu sebapresadzovania a toleranciu
k nazorom inych fudi.

The activity aims at cooperation, contact and creativity of people. It develops the
abilities to work in a group and helps to become aware of the behavior which
increases or decreases the tention within a conflict. It develops active listening, the
ability to confront opinions, as well as correct forms of self assertion and respect for
the opinions of other people.

Ocakavané vystupy:
- Pojmova mapa — mensiny, do ktorych patrime (tabula v triede)

- Charakteristiky spolocného obydlia jednotlivych trojélennych skupin — kratke

zhrnutie priebehu kooperacie pri tvorbe vSetkym vyhovujucich priestorov;



propagacia nasho domu (kancelarsky papier)
- Reklamny plagat alebo prezentacia vyrobku (kancelarsky papier)

- Vysledny syntetizujuci plagat s vykresmi jednotlivych dvojic doplneny
kratkymi hodnotiacimi vyrokmi Ziakov (baliaci papier)

- Fotodokumentacia ziackych aktivit

Kracéové slova v narodnom a anglickom jazyku:
spolo¢né obydlie, spolupraca, nazor, tolerancia, efektivita

common home, cooperation, opinion, tolerance, effectiveness
Odporucany vek: 12 — 15 rokov
Dizka aktivity: 5 vyucovacich hodin + prestavky

Pomécky:

vykres, pastelky/farby/fixy, baliaci papier, kancelarsky papier, pero, ceruzka, guma

Osnova aktivity + Casova dotacia:

1. Hry: 15 minut

2 Motivacia: 15 minut

3 Kresba spolo¢ného obydlia: 50 minut
4. Praca na posteri: 120 minut
5

Zaveredna reflexia: 20 minut
Podrobny popis aktivit:

1. Hry
MENSINY

Dvojica spolusediacich Ziakov sa polohlasne rozprava o tom, kedy sa v Zivote
ocitaju v pozicii menSiny oproti nejakej vacsine. Maju za ulohu spisat na papier ¢o
najviac takychto situacii (som milovnicka literatury, som vychodniarka, som dihan,
som nesmely, ...). Potom dvojice nahlas Citaju, aké charakteristiky mensin si



uvedomili. UCitel na zaver kons$tatuje, Ze byt menSinou nie je Ziadna zvlastnost, ze
ten, kto v nieCom patri k menSine, sa nemusi citit menejcenne a Ze prislusnici
mensin by mali mat rovnaké prava ako ti, ¢o su vo vacsine.

https://www.kr-olomoucky.cz/download.htm|?id=10231

2. Motivacia

Ucitel vyberie dvoch ziakov (dobri re€nici s vydatnou slovnou zasobou i mierou
fantazie), ktori dostanu za ulohu spropagovat’ rovnaky vyrobok, sluzbu alebo
ponuku €¢o najoriginalnejSim spésobom. Na premyslenie si svojej stratégie dostanu
tri minGty a na prezentaciu pred triedou dal$ie tri minuty. Ziaci si poéas ich
vystupenia mbdzu zapisovat doplfiujuce otazky, ktoré im polozia po prezentacii.
Potom sa vSetci zvysni ziaci rozdelia na dve skupiny podla toho, ktorému
promotérovi dali prednost. Zaver patri diskusii, Ci je lahké niekoho o nieCom
presvedCit’ a €o je na to potrebné — osobné Caro, dostatok argumentov, individualna
sympatia, momentalna dispozicia presvied¢aného.

3. Aktivita: Staviame spoloéné obydlie
Kresba spolo¢ného obydlia

Ziaci vytvoria dvojice/trojice podia nahodného Zrebu a na laviciach budu v takychto
skupinach kreslit spolocné obydlie tak, ako by vSetci v skupine chceli, aby vyzeralo.
Mobze byt realistické aj celkom vymyslené, délezita je podmienka, aby s jeho
podobou boli vSetci tvorcovia spokojni.

Po kresbe nasleduje rozhovor s otazkami:
- Aké je vaSe spolocné obydlie?
- Na ktorych jeho €astiach ste sa zhodli fahko a na ktorych tazsie?

- Kto mal pri praci rozhodujucu ulohu a pre€o?

4. Praca na posteri

Vsetci Clenovia timu napokon na kancelarsky papier napiSu kratku charakteristiku
svojho obydlia a spravu o jeho ,stavbe” (uvedu struéne i vtipne najvacsie problémy
aj zaujimaveé reakcie, s ktorymi sa pocas spolocnej prace stretli). Vykresy s
charakteristikami umiestnia na spolo¢ny poster z baliaceho papiera tak, aby vytvorili
estetické a zaujimavé syntetizujuce stvarnenie kolektivnej spoluprace.

5. Zaverecna reflexia

Ziaci povazovali tato aktivitu v prvych chvilach za velmi jednoduchu a zabavnu,
postupom Casu sa z nej vSak vyvinula minidrama so vznikom drobnych, ale


https://www.kr-olomoucky.cz/download.html?id=10231

neustalych nazorovych stretov, ktoré sa Ziaci v priebehu prace ucili (pri
usmernovani ucitefom) zvladat a efektivne riesit. Dokazali prejavit’ svoju osobnost
aj v oblasti estetického citenia a kulturnosti.

Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Obezita a poruchy prijmu potravy

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na problematiku obezity a portch prijmu potravy. Ziaci
ziskaju informacie o zdravej vyzive a telesnej aktivite, uvedomia si ich vyznam,
pozitiva a negativa pre Zzivot Cloveka.

The activity aims at the problem of obesity and food reception defects. Students
obtain information about healthy diet and physical activity, realise their importance
for human life.

Ocakavané vystupy:

Ziak

- ziska vedomosti a informacie o chorobach spésobenych nedodrziavanim zasad
spravnej vyzivy

- rozumie pojmom nadvaha, obezita, anorexia, bulimia, body mass index,

- uvedomi si vplyv vyZivy a telesnej aktivity na zdravie ¢loveka,



- dokaze uviest pozitiva dodrziavania a negativa poruSovania zasad spravnej
VyZivy,
- vyhlada informacie v texte prezentacie,

- pracuje v time, reSpektuje nazory ostatnych v skupine.

KPacéové slova v narodnom jazyku a anglickom jazyku:

nadvaha, obezita, civilizacné choroby, sebavedomie, telesna hmotnost, jedalny
listok, pohyb, krasa, ideal

overweight, obesity, civilization disease, confidence, weight, menu, movement,
beauty, ideal

Doporuceny vek: 10 — 12rokov

Dizka aktivity: 5 vyugovacich hodin + prestavky

Pomécky:

papierové kartiCky, magnetky, pocitac, farbi¢ky, tvrdy papier, lepidlo, obrazky,
farbi¢ky, vykresy

Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hry: 10 minut

2. Motivacia: 20 minut

3. Aktivita: 45 minut

4. Praca na posteri: 120 minut

5. Zaverecdna reflexia: 10 minut

Podrobny popis aktivit:
1. Hra
ZBERACI

Hraci sa rozdelia do dvojic — trojic a postavia sa vedla seba tak, aby kazdy z nich
mohol zviazat’ svoju nohu s nohou partnera. Pouzijeme Satky. Takto naviazani
musia pozbierat’ €o najviac kociek porozhadzovanych po zemi. Zvitazi dvojica,
ktora ich nazbiera najviac. Hra sa kon¢i, ked su vSetky kocky vyzbierané.



2. Motivacia:

Zacneme motivaCnym rozhovorom o racionalnej vyzive a désledkoch jej
porusovania. VyuZijeme prezentacie pristupné na:

https://www.zborovna.sk/kniznica.php?action=show version&id=106644

https://www.zborovna.sk/kniznica.php?action=show version&id=113494

https://www.zborovna.sk/kniznica.php?action=show version&id=130074

Po ukonceni prezentacii prebehne diskusia.

3. Aktivita:

Ziaci vo dvojiciach na vytvarnej vychove nakreslili pexesové karty, na ktorych su
zobrazené napr. zubna pasta, ovocie, zelenina, sinko, lieky, cukriky, ryby, jogurt,
zmrzlina, coca-cola, pokazeny chrup, mydlo, zemiakové lupienky, videohra,
Sportovec, pocitac, a rézne predmety.

Ziakov rozdelime do dvoch druzstiev. Na zem poukladame karty, na ktorych z
druhej strany su pismena abecedy. Na tabuli su nakreslené 2 postavy. Jedna
postava predstavuje zdravie a radost, druha chorobu a smutok. Ziaci podla
druzstiev obracaju karty, na ktorych su z jednej strany obrazky a z druhej strany
otoCenej k ziakovi su pismena abecedy, pricom na kazdé pismeno musia povedat
meno napr. A ako Adam, K ako Katka. Pri zhode kariet ziskavaju vyhodu, mézu
otacat dalSiu kartu, az kym sa nepomylia. Potom jednu z dvojice kariet musia
umiestnit na magneticku tabulu k spravnej postave. Napr. jogurt - zdravie,
pokazeny chrup- choroba. Aktivita konci vtedy, ked sa najdu vSetky dvojice a
spravne sa umiestnia k postavam, ktoré reprezentuju zdravie alebo chorobu.
Nasledne aktivitu vyhodnotime a rozpravame sa o vyzname zdravej stravy a
spravnej vyzivy.

4. Praca na posteri:

Ziaci pracuju v skupinach na vytvarnom znazorneni portch prijmu potravy. Prace sa
nasledne nalepia na spolo¢ny podklad.

5. Zavereéna reflexia:

V diskusii sa porozpravame o vyzname zdravej stravy a spravnej zivotospravy pre
vyvin Skolaka. Spolo€ne si na tabulfu zapiSeme, ¢o nam prospieva, ¢o Skodi a
spdsobuje Eloveku rézne choroby. Ziaci si uvedomia priority v Zivote, &o je pre nich
délezité, akym spdsobom budu dalej napredovat.


https://www.zborovna.sk/kniznica.php?action=show_version&id=106644
https://www.zborovna.sk/kniznica.php?action=show_version&id=113494
https://www.zborovna.sk/kniznica.php?action=show_version&id=130074

Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Vyuzitie volného ¢asu

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na vyuZitie pohybovych hier vo volnom €ase. Rozvija
vnimanie vlastného tela, koordinaciu pohybov, precviCuje elementarne pohybove
zrucnosti. Vedie Ziakov k dodrziavaniu dohodnutych pravidiel a vzajomne;j
spolupraci.

The activity aims at using sport games in free time. It develops understanding of
their own body, motion coordination, it practises elementary motoric skills. It
encourages pupils to keeping rules and mutual cooperation.

Ocakavané vystupy:

Ziak

- ziska vedomosti o spravnom a nespravnom vyuzivani volného ¢asu,
- pozna vyznam hier pre zabavu i zdravie,

- rozvija pohybové schopnosti — kondi¢né a koordinacné,

- dava dbéraz na spravne drzanie tela,

- pozna vyznam relaxacie pre svoje zdravie,

- spolupracuje so spoluziakmi,



- dodrziava dohodnuté pravidla.

Kracéové slova v narodnom a anglickom jazyku:
volny Cas, hra, spolupraca, telo, pohyb, zdravie

free time, game, cooperation, body, movement, health
Doporucéeny vek: 6 — 9 rokov
Dizka aktivity: 4 vyu€ovacie hodiny + prestavky

Pomécky:

balény, kelimky, fixy, farbi¢ky, vykresy, baliaci papier

Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hra: 5 minut

2 Motivacia: 5 minut

3 Aktivita: 45 minut

4. Praca na posteri: 120 minut
5

Zaveredna reflexia:5 minut
Podrobny postup aktivit:

1. Hra
BALON NESPADNI
Postup:

e spolupraca vzdy dvoch hracov, ktori si daju balén medzi seba a snazia sa
ho €o najdlhSie udrzat nad zemou bez pouzitia ruk

e lopta, balén sa mbze pohybovat od hlavy az po Spi¢ky chodidiel a naspat

e deti zistia, kolko réznych spdsobov existuje na balancovanie balénu hlavou
ku hlave, bok ku boku, Zaludok ku zaludku, chrbat ku chrbtu ...

Hru méZeme obmienat tak, Zze deti budu mat 2 - 3 balony alebo rozSirime skupinu
detiz2 na 4 - 5 hracov.



2. Motivacia

Rozhovor o vhodnom a nevhodnom vyuzivani volného ¢asu. Vyznam hier pre
zabavu, zdravie a relaxaciu. Dodrziavanie pravidiel.

Co robite vo volnom éase?
Je lepSi pohyb alebo hra na pocitaci?
Prec¢o sa rad hras?

3. Aktivita: HAD LEZIE Z DIERY

Ulohou deti je vytvorit zastup — hada spésobom dieta - balén — dieta — balén atd'.
tak, aby sa balénov nedotykali rukami iba telom. Deti sa pohybuiju v priestore. Dizku
hada stanovime podla poctu deti, méze vzniknut i niekofko hadov. Spociatku
utvoria niekolko malych hadov a na zaver sa mézu spojit’ vSetci do jedného hada.

http://ucebnezdroje.npmrk?2.sk/sites/default/files/076.pdf

4. Praca na posteri

Ziaci pracuju v dvoch skupinach. Na vykresoch farbikami nakreslia o sa im pri hre
pacilo a ¢o nepacilo. Prace spoloCne nalepime na papier a vytvorime poster.

5. Zaverecna reflexia

Reflexia sa prevedie formou besedy. Ziaci rozpravaju o tom ako vyuZivaji svoj
volny €as, €o robia pre svoje zdravie vo volnom Case, ako pri tom spolupracuju s
rodi¢mi, ucitefmi, vychovavatelkou. Hovoria tiez o tom, €o ich bavi — nebauvi, pri
akych hrach najviac zrelaxuju.

Obrazok z realizovanych aktivit:



http://ucebnezdroje.npmrk2.sk/sites/default/files/076.pdf

Nazov aktivity: Prevencia drogovych zavislosti

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita je zamerana na problematiku prevencie a boja proti drogovym zavislostiam.
Pomaha Ziakom si uvedomit, Ze drogy su len zdanlivé znaky dospelosti, rozvija
schopnost ako rieSit narocné Zivotné situacie, usmeriuje k formovaniu zdravého
Zivotného Stylu pre rozvoj osobnosti jednotlivca.

The activity aims at prevention and fighting against drug addictions. It helps pupils
to realise that drugs only seem to be a sign of maturity. It develops ability to solve
difficult situations in life. It helps them to form healthy lifestyle for the development
of a human personality.

Ocakavané vystupy:
Ziak
¢ vyplnenim dotaznika o prevencii proti drogam preukaze aktualne povedomie
o problematike vo svojej vekovej kategorii,
e uvedomi si vplyv drogy na zdravie i spoloCensky status ¢lovéka,
e dojmy a postoje z filmu ako aj z prezentacie o literarnom diele spracuje v
podobe basni,
e vytvori plagat o Skodlivosti uzivania drog,
o dokaze uviest pozitiva a negativa danej problematiky.

Kracové slova v narodnom a anglickom jazyku:

prevencia, drogy, alkohol, fajéenie, zavislost, dotaznik, film, prezentacia, basen,
plagat, zivotny Styl, zdravie, volny ¢as, odmietnutie, boj, sloboda

prevention, drugs, alcohol, smoking, addiction, questionnaire, film, presentation,
poem, poster, lifestyle, leisure, rejection, struggle, freedom

Odporuéany vek: 13 — 15 rokov

Dizka aktivity: 5 vyuSovacich hodin + prestavky

Pomécky:

baliaci papier, kancelarsky papier, pisacie potreby, noznice, lepidlo, pocitac,
dataprojektor, interaktivna tabula.



Osnova aktivity + €asova dotacia:
1. Hry: 45 minut

2 Motivacia: 10 minut

3 Aktivita: 45 minut

4, Praca na posteri: 70 minut

5

Zaveredna reflexia: 30 minut
Podrobny popis aktivit:

1. Hra
POSUNKOVA REC

Vyberte spomedzi seba jedného spoluZiaka (napriklad najmladSieho z vas), ktory
bude mat za ulohu bez pomoci slov, pisma, ¢i nakresov, len za pomoci gestikulacie
opisat’ o vSetko robil minuly vikend. Zapisujte si Co ste porozumeli.

2. Motivacia

Ziaci sa presunu z klasickej triedy do $kolskej kniznice, kde ich uz &aka ugitefom
pripraveny dotaznik — anketa s tematikou protidrogovej vychovy (vyplnia ho
anonymne).

Vyhodnotenie dotaznika (analyza, syntéza, brainstorming).

3. Aktivity
Kratky film s protidrogovou tematikou.
Pouzita literatura:

Prezentacia projektovej prace — A. Christie: Diomedové kone (podla predlohy textu
z literarnej vychovy pre 9. roénik ZS.

4. Praca na plagate

Pod dojmom emdcii z filmu jedna skupina talentovanych zZiakov piSe na kancelarsky
papier basne s protidrogovou tematikou, druha skupina pripravuje obrazovy
material a tretia skupina to umiestriuje na spolo¢ny plagat. Tak vznika na zaklade
tvorivej spoluprace zaujimavy plagat.



5. Zaverecna reflexia

V zavere Ziaci vyuZzivali dialég v podobe besedy s ucitefom pri rozoberani
problémov. Pripoijili aj vlastné pribehy o zavislosti z ich blizkeho okolia. Nadobudli
tak presvedcCenie, ze su€asné znalosti o drogovej scéne v nas smutne ubezpecuju,
Ze ich nezelaného tiena sa len tak lahko nezbavime. Preto je nutné proti nim
neustale bojovat, a tak chranit svoje zdravie a Zivot.

Prostrednictvom aktivity s protidrogovou tematikou Ziaci obohatili svoje povedomie
o realnej droge, jej nasledkoch a tak zaujali svoj postoj k stanovenej problematike.

Poznat drogu, pre nich teraz znamena mat o nej vedomost a netuZit ju spoznavat
na vlastnej kozi. To bol Zelany preventivny ciel aktivity, ktory bol naplneny.

Obrazok z realizovanych aktivit:

Nazov aktivity: Osobna bezpe€nost’ na internete

Anotacia aktivity/ Activity annotation:

Aktivita sa zameriava na problematiku bezpecnosti pri komunikacii v socialnych
sietach. Ziaci si jej prostrednictvom uvedomuiju citlivost zverejfiovanych informacii
na internete, prevazne v réznych druhoch socialnych sieti ako je ,facebook” a pod.

The activity aims at the safety at communication on social networks. Students
realise sensitiveness of the information published on social networks, like Facebook
and so on.



Ocakavané vystupy:

Ziak

- vytvori zavere€nu prezentaciu v Powerpointe obsahujuca priebeh aktivity
dokumentovany fotografiami Ziakov. Obsah prezentéacie je zhrnutim potreby
zakladnych pravidiel osobnej bezpecnosti v internetovom prostredi.

- chape, ktoré informacie moze zverejnovat na internete, ktoré informacie nie su
vhodné pre Siroku verejnost’ a ktoré informacie priamo ohrozuju ich bezpecnost, Ci

bezpecnost rodiny.

Kracové slova v narodnom a anglickom jazyku:
internet, komunikacia, Sikanovanie, vydieranie, unos, kradeze

communication, bullying, blackmail, kidnapping, steal
Odporuéany vek: 12 — 15 rokov
Dizka aktivity: 5 vyugovacich hodin + prestavky

Pomocky:

notebook, dataprojektor, interaktivna tabufa, pisacie pero, farebné ceruzky,
poznamkovy blok.

Osnova aktivity + €asova dotacia:

1. Hry — 15 minut

2 Motivacia — 20 minut

3 Prednaska a beseda s prislusnickou PZ SR — 80 minut
4. Praca s internetom a tvorba prezentacie — 120 minut
5

Zaveredna reflexia — 30 minut



Podrobny popis aktivit:

1. Hry
Aktivitu otvorime ,burenim mozgov“ na tému ,S kym a ako komunikujeme na
internete?”

2. Motivacia

Do poznamkového bloku napiSu pomocou ktorych programov komunikuju na
internete, ktoré socialne siete vyuzivaju.V dalSich poznamkach napiSu vyrazy
spojené s kriminalitou na internete v suvislosti s detmi.

3. Prednaska

Besedou s prislusnickou PZSR sa Ziaci oboznamia s kriminalitou ludi
zneuzivajucich internet.Farebne doplnia v poznamkovych blokoch vyrazy, ktorymi
rozSirili svoje vedomosti z preberanej problematiky.

4. Praca s internetom

Praca s internetom a tvorba prezentacie: V dalSej Casti aktivit Ziaci s uCitefom sa
presunu do pocitaCovej miestnosti, kde si spolo¢ne prezru internetovu
strankuwww.ovce.sk, ktora rieSi oblast zneuzivania internetu. Dvaja Ziaci
dokumentovali vSetky doterajSie €innosti triedy a v time ostatnych spoluziakov tvoria
powerpointovu prezentaciu, ktora dokumentuje doterajsi priebeh projektového dna.
Jednotlivé snimky su€asne otextuju a vkladaju hypertextové odkazy na prislusnu
problematiku, ktorou sa dana téma méze obohatit’ prostrednictvom internetu.

5. Zaverecéna reflexia

Reflexia prebieha formou diskusie v triede. Spolo¢ne hovorime o skusenostiach s
problematikou bezpecnosti pri komunikacii na internete, s pripadnymi pokusmi o
ziskanie informacii o rodine, prip. o nadviazanie znamosti s cudzimi dospelymi
osobami.

Obrazok z realizovanych aktivit:

https://www.citace.com/vytvorit-citaci



https://www.citace.com/vytvorit-citaci

Projektovy den na ZS Bystfice n. P., Nadrazni 615

Projektovy den byl realizovan nasledujicim zplsobem.

Zaci 1. — 4. roéniku pracovali se svymi tfidnimi ugitelkami, které zodpovidaly
za napln a obsah projektového dne ve své tfidé.

Z4aci 5. - 9. roéniku pracovali formou smigenych skupin. Dle svého zajmu se zapsali
ke zvolenému tématu, v kazdé skupiné byl omezeny pocCet mist pro zaky z jedné
tfidy, aby doslo ke vzniku vékové heterogennich skupin. Pro jednotliva témata byly
vedouci pfedmétové komise predmétu vychovy ke zdravi pfipravené metodiky,
které mohly vyucujici vyuzit. V ramci projektového dne byla zpracovana tato
témata: Pojem zdravi, Prevence zavislosti, Pohybové aktivity, Vztahy mezi lidmi,
komunikace, Zivot s handicapem, Zdravé stravovaci navyky, Obezita, poruchy
pfijmu potravy, Rezim dne, Osobni bezpeci a Alternativni vyzivové sméry.

Tyden pfed vlastni realizaci projektového dne se Zaci dané skupiny sesli

s pedagogem, ktery s nimi aktivitu provadél, aby jim sdélil, jaké pomucky

a materialy si maji s sebou do Skoly pfinést a podrobnéji jim pfedstavil aktivity, které
budou realizovat.

Na pfipraveé i vlastni praci v ramci projektového dne se podilel pedagogicky
i Zakovsky realiza¢ni tym. Pedagogicky tym pracoval s ohledem na vymezené role,
které ma v ramci celého projektu.

Zakovsky realizagni tym zajistoval spolu s koordinatorkou projektu dohled

nad zapisovanim zaku 5. — 9. ro¢niku do skupin, dale byli jeho ¢lenové pfidéleni
jako asistenti k pedagogum do jednotlivych skupin a pomahali s pfipravou pfi vlastni
realizaci aktivit v€etné zpracovavani dokumentace projektového dne.

Po skonceni projektu realiza¢ni tymy pfipravily telemost, pfi kterém zakium
a pedagogum partnerské Skoly pfiblizily zpUusob realizace a pribéh projektového
dne na sveé Skole.




Metodiky jednotlivych témat

Dalsi ¢ast publikace obsahuje zpracované metodiky, které Ize vyuZit k realizaci
celodenniho projektu Zdravy zivotni styl nebo jednotlivé aktivity vyuzit v hodinach
pfedmétu vychova ke zdravi, prvouka, pfirodovéda, pfirodopis a télesna vychova.

Metodiky vhodné pro 1. stupen

Nazev aktivity: Zdravy zivotni styl
Realizace: Mgr. et Mgr. Cermakova

Anotace aktivity:

Sled technik a aktivit, které vedou k uvédoméni si obsahu pojmu ,zdravy Zivotni styl*
v oblasti stravovani, béznych Zivotnich situaci a socialnich vztahd. Program svou
strukturou umoznuje zakum interaktivni formou rozvinout poznatky o tématu v
individualni i skupinové praci.

Activity annotation:

The sequence of activities and techniques which leads to awareness of perception
of “healthy lifestyle” in alimentation, common life situations and social relationships.
The programme itself interactively allows the pupils to develop their knowledge
about the topic in both individual and group work.

Ocekavané vystupy:
Zak:
e zvladne stanovit, pfijmout a dodrzovat pravidla souziti v pozitivni formé

e popiSe svuj bézny den a v diskusi najde situace, které jsou v ném potencialné
nebezpecneé

e dokaze oteviené komunikovat o vlastni konzumaci rlznych jidel a napoju,
hodnotit jejich vhodnost, vyjadfit se ke stravovacim navykim ostatnich zak

e rozpozna ve vyrocich vhodné a nevhodné socialni chovani pro zdraveé klima
Skolni tfidy

e zvladne individualni i skupinovou praci s tématem



ziska pohled na zdravi jako slozitou kategorii zahrnujici fyzickou kondici,

psychickou pohodu a fungujici socialni vztahy

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:

pohyb, stravovani, nebezpeci, spoluprace, vztahy

movement, food, danger, cooperation, relationships

Doporucéeny vék: 7 — 8 let

Délka aktivity: 4 vyuCovacich hodin + pfestavky

Pomucky:

nalepovaci jmenovky, psaci potfeby, pracovni list Predtim a potom, balici papir,
reklamni letaky potravinovych obchodu, ¢tvrtky velikosti A2 (A3), listeCky s vyroky
vyjadfujicimi vztahy ve tfidé, pracovni list Vzkaz pro dité mého véku

Osnova aktivity + €asova dotace:

1.

2.

Plan prace, tvorba specifickych pravidel pro projektovy den: 15 minut
Oblibeny napoj: 10 minut

MuUj den: 45 minut

Co se mi muze dostat do téla: 30 minut

Talif, skfifh a odpadkovy koS$: 45 minut

Zdrava tfida: 20 minut

Vzkaz pro dité mého véku: 15 minut

Podrobny popis aktivit:

PLAN PRACE (bez pomuicek)

Z4ci se dozvédi organizaéni plan projektového e. Odsouhlasi Upravu organizace
bézného vyukového dne (posun €asu prestavky az po dokoncéeni rozpracované
aktivity). Pod vedenim ucitele vytvofi pravidla souZiti pro projektovy den v pozitivni



formé (pravidla se tykaji komunikace, pohybu v upraveném prostiedi tfidy a
vyuzivani pomucek).

Metodicky cil: naladéni na pracovni atmosféru, upfesnéni a prijeti pravidel chovani.

OBLIBENY NAPOJ (pomucky: nalepovaci jmenovky, psaci potteby)

Kazdy z zaku se zamysli nad tim, ktery napoj je jeho oblibeny. To znamena, ze mu
chutna, vyhledava ho a €asto konzumuje. Tento napoj zapiSe na jmenovku, kterou
si nasledné nalepi na hrud. V komunitnim kruhu kazdy svuj oblibeny napoj zvefejni,
ostatni se vyjadfuji k tomu, zda dany napoj take piji, jak ¢asto.

Metodicky cil: zmapovani konzumace ruznych druhi napoju u Zaki, nastoleni
oteviené komunikace.

MUJ DEN (pomcky: Zidle, &tvrtka A2, pracovni list Pfedtim a potom, psaci potieby)

Zaci sedi v kruhu na Zidlich. Ugitel pronasi jednotlivé vyroky uvozené: ,Mista si
vyméni vSichni ti, ktefi....“. Vyroky komentuji bézné détské aktivity (napf. chodi
pravidelné na tréninky; staraji se o domaciho mazlicka; umi lézt po stromech) i
aktivity, které mohou byt signalem nezdravého jevu (napf. travi celé volné
odpoledne u pocitace; byvaji Casto sami doma; sleduji ve€erni televizni programy).

Z nasbiraného materialu sestavuje ucitel pomoci jednoduchych kreseb prabéh
bézného dne ditéte ve druhé tfidé (vstavani, oblékani, snidané&, cesta do Skoly,
druzina a krouzky, odpoledni volné Cinnosti, vecCefe, traveni veCerniho €¢asu, doba
usinani atd.). Zaci prab&zné komentuiji, které &innosti se jich tykaji, které zazivaji
Casto, které nikdy. Brainstorming vede k pojmenovani Cinnosti, jez s sebou nesou
potencial néjakého rizika (Unava z nedostatku spanku, nervozita pfi vynechani
snidané, zranéni pfi urcitych ¢innostech, nepfitomnost dospélého pfi pohybu v
pfirodé apod.).

Poté jsou zaci rozdéleni do malych skupin (vzdy cca 4 déti), dostanou k dispozici
pracovni list Predtim a potom. Na ném oznacuji nevhodné modely chovani ve
Skolnim prostfedi a jejich dusledky. Kazdy skupina si pfipravi néktery z modell jako
prezentaci ve formé zivého obrazu a jeho rozehrani a dopInéni o zvuky a dialog.
Reflexi je diskuse o nutnych pravidlech bezpecnosti ve Skole a mimo Skolu.

Metodicky cil: rozpoznani a pojmenovani potencionalné nebezpecnych situaci
v prubéhu dne ditéte mladsSiho Skolniho véku.

CO SE MI MUZE DOSTAT DO TELA (pomticky: balici papir, psaci potfeby)

Na balicim papife je obrys lidské postavy. Zaci jsou instruovani, aby do ngj
vepisovali jednotlivé polozky, které se do détského téla mohou dostat usty, nosem,
pokozkou. Ucitel prabézné doplfiuje motivaci upozorfiovanim na €innosti popsané v
pfedchozi aktivité (kdyZ jsme odpoledne v lese; kdyZ se pohybujeme po sidlisti, na



navstéveé u kamarada, pfi Cekani na zastavce autobusu atd.). Po vy&erpani napadu
provede ucitel uspofadani zapsaného: precte s vynechanim duplicit a spolu s détmi
rozdéluje jednotlivé polozky do kategorii (co mému télu Skodi; co je pro néj
prospésné; co je v malé mife prospésné, ale ve velké Skodi).

Metodicky cil: vyhodnoceni jednotlivych chemickych latek, pochutin a
poZivatin z hlediska ptsobeni na lidské zdravi.

TALIR, SKRIN A ODPADKOVY KOS (pomucky: reklamni letaky, 3 &tvrtky A2,
nuzky, lepidla)

V navaznosti na pfedchozi aktivitu pfipravi ucCitel 3 velké Ctvrtky. Na jednu namaluje
obrys talife, na druhou obrys skfing, na treti obrys odpadkového koSe. Z4ci si
sundaji na zaCatku dne nalepenou jmenovku s oblibenym napojem a lepi ji na jednu
ze Ctvrtek. Na talif to, co je dobré pit kazdy den, do skfiné to, co je dobré
konzumovat ob¢as, do odpadkoveého kose to, co je ke konzumaci pro dité
nevhodné. Oduvodnéni k zafazeni vyslovuji sami nebo za pomoci ucitele. Ucitel
dale instruuje zaky, aby z nabidnutych reklamnich materialt vystfihali a nalepili
jednotlivé potraviny, napoje a pochutiny do mist, kam patti. Zaci pracuji v malych
skupinach, aby se mohli na zafazeni kazdé polozky domlouvat. Ucitel je k dispozici
pro pripad spornych nazord, jinak nechava zaky pracovat samostatné.

Metodicky cil: zhodnoceni poznatkt z pfedchozi aktivity formou rozélenéni
vyrobki na vhodné a nevhodné ke konzumaci ditétem, spojeno s nutnosti
argumentace vlastniho nazoru.

ZDRAVA TRIDA (pomicky: listky s vyroky vyjadFujicimi vztahy ve tfidé&, lepidlo,
Ctvrtka)

UCitel shrne, Zze v ramci tématu zdravy zivotni styl se prozatim tfida zabyvala
zdravymi a nebezpecnymi Cinnostmi a vhodnym stravovanim. Ke zdravému Zivotu
ale patfi také zdravé vztahy s ostatnimi lidmi. A protoze déti travi hodné Casu ve
Skole, méla by i jejich tfida byt zdrava. Zaci mohou kratce vyjadfit, co by spojeni
zdrava tfida mohlo znamenat. Poté si kazdy z nich vylosuje jeden listeCek, pfecte si
jej a zamysli se nad tim, zda se na listku popsané chovani hodi, nebo nehodi, do
zdravé tfidy. Svlj nazor vyslovi nahlas. Listek je bud nalepen na &tvrtku (vhodné
socialni chovani), nebo zmackan a vhozen do koSe (nevhodné socialni chovani).
Tfida vyjadfuje souhlas Ci nesouhlas s rozhodnutim kazdého zaka.

Metodicky cil: posileni pozitivnich vzorcu chovani ve skupiné. RozliSeni
vyroku popisujicich modely nevhodného socialniho chovani od vyroku
popisujicich fungujici skupinu.

VZKAZ PRO DITE MEHO VEKU (pomucky: pracovni list Vzkaz pro dité mého véku,
psaci potieby



Reflexe celého projektového dne. Ugitel predlozi zakim vesSkeré vystupni materialy,
kratce pohovofi a shrne, co se v jednotlivych technikach délalo. Pozada zaky, aby
kazdy samostatné vyuzil pracovni list s obrysem détské postavy. Ukolem je napsat
ditéti na listu vzkazy, rady, které kolem jeho téla vytvofi ochrannou bariéru a
umozni mu zit zdraveé.

Metodicky cil: individualni reflexe tématu ve vSech jeho prozkoumanych
rovinach (zdravi jako bio-psycho-socialni kategorie).

Pracovni listy:
Pfedtim a potom — pracovni list vytvofeny za pomoci materialu Zachranného kruhu

https://www.zachranny-kruh.cz/pracovni-listy/bezna-rizika-co-by-se-mohlo-stat.html

Vyroky popisujici socialni chovani ve tfidé — autorsky text.
PomuZzu ostatnim.

Reknu si o pomoc.

Nékdo mi pomuze.

Pochvalim, co se mi libi na druhych.
Nékdo mé pochvali.

Posloucham, kdyz nékdo néco fika.
Reknu ostatnim, Ze mam napad.
Ostatni si nemusi myslet to, co ja.
Vysvétlim, co se mi nelibi.
Pomlouvam ostatni.

Chci mit vzdycky pravdu.

Svoje véci nikomu nepujcim.
Nikomu nechci pomahat.

Posmivam se.

Vzkaz pro dité mého véku — pracovni list upraveny podle materialu G.a M.
Pfikrylovych

https://s-media-cache-
ak0.pinimg.com/564x/13/1a/29/131a290d0cae25129310163e7a68dc56.jpg



https://www.zachranny-kruh.cz/pracovni-listy/bezna-rizika-co-by-se-mohlo-stat.html
https://s-media-cache-ak0.pinimg.com/564x/13/1a/29/131a290d0cae25129310163e7a68dc56.jpg
https://s-media-cache-ak0.pinimg.com/564x/13/1a/29/131a290d0cae25129310163e7a68dc56.jpg

Obrazek realizace aktivit:

Nazev aktivity: Zdravy zivotni styl
Realizace — Mgr. Tomaskova

1. Obecné o projektu na dané téma ve 4. B

Projektovy den byl zaméfen na uvedené téma. Tématu jsme se vénovali Ctyfi
vyucovaci hodiny vCetné prestavek. Do projektu byly zafazeny pohybové aktivity,
prace ve skupinach, prace ve dvojicich, individualni prace, dale zde byly zafazeny
manualni ¢innosti — stfihani, lepeni, kresleni. Souc€asti ¢innosti bylo i &teni a prace
s texty — &teni s porozuménim. Dané Cinnosti se stfidaly.



Vystupem projektu je kazdym zakem vytvorena kniha, ve které mizeme zhodnotit
zpétnou vazbu na zpracovani jednotlivych témat v€etné vyplnénych dotaznika.

Zavérecna reflexe byla provedena pomoci Kopirovaciho listu ¢. 16 — dotaznik
forma B z publikace Obcanska vychova 7 - Rodinna vychova 7 pfirucka pro
zakladni Skoly a viceleta gymnazia od Nakladatelstvi Fraus, ktery kazdy zak sam

vyplnil.
Anotace aktivity:

Pochopeni pojmu zdravy zivotni styl a zamysSleni nad svym Zivotnim stylem.

Activity annotation:

The understanding of lifestyle concept and reflection of your own lifestyle.

Ocekavané vystupy:
Zak:
o dokaze popsat aktivity, které mu prospivaji a které mu sSkodi

e popiSe svUj bézny den, sestavi plan dne a zahrne do néj aktivity aktivniho a
pasivniho odpoc€inku

e dokaze oteviené komunikovat o vlastni konzumaci rlznych jidel a napojd,
hodnotit jejich vhodnost, vyjadfit se ke stravovacim navykim ostatnich zaku

e zvladne individualni i skupinovou praci s tématem

e ziska pohled na zdravi jako sloZitou kategorii zahrnujici fyzickou kondici,
psychickou pohodu a funguijici socialni vztahy

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:
pohyb, stravovani, zdravi, spoluprace, vztahy, rezim dne, zdrava strava

movement, eating, health, cooperation, relationships, everyday activities, healthy
food

Doporuéeny vék: 8 - 10 let

Dana témata:
1. Zdravi a aktivity, které mu prospivaji, které mu naopak Skodi.

2. Zdrava strava — vystup: potravinova pyramida, dotaznik, sestaveni zdravého
jidelniCku pro tebe a tvého kamarada ze Slovenska.



3. Aktivni a pasivni odpoc€inek — vystup: sestaveni planu dne pro tebe a tvého
kamarada ze Slovenska / zde se déti zamérily na sportovni a pohybové aktivity
klubu, které nabizi nase mésto/

Cil: Pochopeni pojmu zdravy zivotni styl a zamysleni nad svym zivotnim
stylem.

e Lidské hodnoty — vi§, co je v Zivoté Clovéka nejcennéjsi?

e Co napomaha k naSemu dobrému zdravi?

e Vi§, Cemu se fika zdravy Zivotni styl? Je to zpUsob, jakym lidé Ziji. Tim
rozumime, jak se stravuiji, jak odpocivaji, zda dodrzuji pravidelnou osobni
hygienu, zda koufi, piji alkohol nebo si jdou radéji zacvicit, zasportovat Ci se
jenom projit. To vSe ovliviluje zdravi kazdého z nas a sniZzuje moznost
onemocnét. Nespravny Zivotni styl totiz podporuje vznik mnoha nemoci.

ZDRAVE STRAVOVANI | NADMERNA KONZUMACE SLADKOST/, TUKU A BILEHO PECIVA -
PREJIDANI SE

DOSTATEK POHYBU NEDOSTATEK POHYBU

PRAVIDELNA HYGIENA | KOURENI, ALKOHOL, DROGY A JINE NAVYKOVE LATKY

DOSTATEK SPANKU PONOCOVANI, MALO SPANKU
PRAVIDE!_NIE NEDODRZUJE HYGIENU
OTUZOVANI

DOBRA NALADA, STRES, SPATNA NALADY, SMUTEK
RADOST

PRAVIDELINE , VYHYBANI SE LEKARUM
LEKARSKE PROHLIDKY

ZBYTECNE SE NADMERNE SLUNENI
NEVYSKYTUJEME

NA PRIMEM SLUNCI

SPRAVNY PASIVNI , SPATNY PASIVNI ODPOCINEK — SLEDOVANI TELEVIZE, POCITAC,
ODPOCINEK — CTENI TABLET

KNIHY

SPRAVNA HMOTNOST | NADVAHA - OBEZITA
TELA




Své zdravi ma kazdy z nas ve svych rukou a zalezi jenom na kazdém, jak
S nim nalozi. Proto se i ty zkus zamyslet, jakym zivotnim stylem budes zit,
co pro své zdravi délas a budes délat.

2. Popis jednotlivych ¢innosti a ¢asova dotace

1. hodina: Zdravi a aktivity, které mu prospivaji, které mu naopak skodi.

Pantomima: tfidéni zdravi prospésnych aktivit x Skodlivé aktivity €i latky

Po avodni motivacni €asti o zdravi se zaci shromazdili na koberci. Kazdy si
vylosoval listek, kde byla nadepsana aktivita. Nazev aktivity zak ostatnim nesdélil,
svoji vylosovanou aktivitu vyjadfil pomoci pantomimy. Ukolem ostatnich bylo nazev
aktivity uhodnout a zafadit do skupiny zdravi prospésnych aktivit x neprospésnych
aktivit. Tato aktivita déti velmi bavila, uZily si spoustu legrace. Do dané Cinnosti se
zapoijili vSichni zZaci. Na zaveér aktivity zaci vyplnili dotaznik na dané téma.

Dotaznik — Zdravy zivotni styl
/zpétna vazba/

Zakrouzkuj, co ma pro zdravy zivotni styl a pro tvoje zdravi nejvétsi vyznam

zdravé stravovani koufeni nedostatek pohybu
konzumace alkoholu nadmérné slunéni pravidelné otuZovani
pravidelna hygiena prejidani se a obezita dostatek spanku
jist hodné sladkosti dobra nalada uzivani drog

dostatek pohybu dostatek tekutin spravny odpocinek



Prejidani se.....

Dostatek spanku...



Pravidelné lékarské prohlidky...

2. hodina: Zdrava strava, potravinova pyramida, dotaznik, sestaveni zdravého
jidelnicku
Béhem dalSi vyu€ovaci hodiny jsme si povidali o zdraveé a vyvazené stravé. Kazdy

zak pomoci letaku vytvofil potravinovou pyramidu. Nasledoval dotaznik. Na zaveér si
Zaci ve skupince vytvorili zdravy jidelnicek.

Dotaznik — Zdrava vyziva /zpétna vazba/

Budu jist pestrou stravu bohatou na a) cukry b) zeleninu
Budu jist vice a) masa b) ryb

V jidle a) budu stfidmy b) budu se pfejidat

Pit budu a) hodné sladkych limonad b) vodu, mléko
Sual v jidle a) omezim b) pfisolim si

Ovoce a zeleninu do jidelnicku a) nezarfadim vibec b) zafadim hodné
Cukr a sladkosti a) bych mél omezit b) si dopfeji ve velkém mnozstvi

K snidani nebo svaéiné radéji zvolim a) bilé pecivo b) celozrnné pecivo







3. hodina: Odpocinek — aktivni x pasivni

sportovni kluby v naSem mésté, relaxacni i odpoc€inkova mista
a pamatky v naSem mésté a jeho okoli

V nasledujici hodiné jsme si vymezili pojem aktivni a pasivni odpocinek. Pfipomnéli
jsme si a seznamili se se sportovnimi kluby v naSem mésté, relaxacnimi i
odpocinkovymi misty a pamatkami v nasem mésté a jeho okoli.

Poté jsme sestavili plan dne pro svého kamarada ze Slovenska. Do planu jsme
zaradili aktivni i pasivni odpocinek.




4. hodina: Tvofime knihu...

ZavéreCnou hodinu jsme vénovali tvorbé knihy, do které jsme vlepovali veSkeré
nase poznatky a nabyté zkuSenosti. Knihu si sestavil kazdy zak sam. V zavéru
hodiny jsme vyplnili dany dotaznik /viz avodni ¢ast zpravy/

3. Zaveér

Projektovy den byl Zaky hodnocen kladné. Negativni strankou nam byl nedostatek
Casu. Nejlépe hodnocena byla prvni aktivita — pantomima, dale potom tvorba
potravinové pyramidy.



Pouzité zdroje:
http://zdravi.doktorka.cz/desatero-zdraveho-zivotniho-stylu/
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Zdrav%C3%BD %C5%BEivotn%C3%AD sty

Kopirovaci list &. 16 — dotaznik forma B z publikace JANOSKOVA, Dagmar,
Monika ONDRACKOVA a Dagmar SAFRANKOVA. Obg&anské vychova 7: Rodinna
vychova 7 : ptirucka ucitele pro zékladni skoly a viceleta gymnéazia. Plzen: Fraus, 2004.

ISBN 80-7238-326-4.

Nazev aktivity: Zdrava vyziva
Realizovala: Mgr. FucCikova

Anotace aktivity:
Zaci si maji uvédomit dulezitost pestré stravy a rizika nadmérného pfijmu soli.

Activity annotation:
The pupils should realize the importance of a varied diet and the risk of an
excessive salt intake.

Ocekavané vystupy:

~

Zak:

— dokaze urcit, které potraviny ma pfijimat ve vétSim mnoZstvi, a které naopak
omezovat

— zna rizika nadbytku soli v téle

— umi si vybrat zdravy obéd, veceii, ...

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:

pestra strava, vitaminy, mineraly, vyZiva, soleni, plnohodnotny obéd
varied diet, vitamins, minerals, nutrition, salting, full lunch
Doporuéeny vék: 8 — 10 let

Délka aktivity: 3 vyuCovaci hodiny

Pomiicky: figurka andéla a &erta, pracovni list, kniha Cesky 3palicek, papirovy taliF,
pastelky


http://zdravi.doktorka.cz/desatero-zdraveho-zivotniho-stylu/
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Zdrav%C3%BD_%C5%BEivotn%C3%AD_styl

Osnova aktivity + €asova dotace:
1. Motivace 25 min.
2. Soleni 50 min.
3. Vystupni prace 45 min.
4. Zavérecna reflexe 10 min.

Podrobny popis aktivit:

1. Motivace — dramatizace (naseptavani andilka ke zdravému zivotnimu stylu a
proti nému zaporného Certika)

Jednoho krasného slunecného dne se jedna rodinka vydala na vylet. Jeli svym
novym autickem,
ale po chvili vpfedu u pana fidiCe zacala blikat kontrolka — chtélo ,napit®, doplinit
pohonné hmoty.
Na Cerpaci stanic udélal pan fidi¢, co bylo tfeba.
Jeli, jeli, ale najednou zacalo auticko Skytat, pfestavalo jet. Muselo do opravny,
protoze dostalo Spatnou ,potravu” - benzin. A tak je to i s lidskym télem. Kdyz
nedostane, to co potfebuje nebo kdyZ se stravuje nevhodné a nezdravé, zacne se

mu to nelibit, nékdy dojde i k poSkozeni zdrauvi.

Dale ucitel vybere tfi Zaky. Jeden predstavuje andilka, druhy Certika a treti si
stoupne mezi né, pfedstavuje vahavé dité. Andilek fika napf.: Bé€Z se probéhnout
ven. A Certik navadi ke Spatnosti: Nechod, jdi si radéji sednout k pocitaci. Nasleduje

diskuze.

2. Soleni — pohadka Sul nad zlato v kontrastu s nebezpec¢im nadbytku soli
v téle. Zaci si spolu s pedagogem pfipomenou pohadku Sal nad zlato.

Pedagog seznami Zaky s tim, Zze nadmérné soleni zatéZuje obéhovy systém,
zvySuje krevni tlak, zatézuje ledviny, jatra, ochuzuje kosti o vapnik. Velka zizen
po slanych jidlech je znamenim toho, Ze télo chce prebytecnou sul rozpustit, voda
zustava v téle, ledviny a jatra nedokazou spravné pracovat a jsou zatizené. Sul je
obsazena skoro ve vSem, nejvice v uzeninach, kofenicich smésich, slanych syrech
a pochutinach, také v mineralnich vodach. Zaci vyplini pfilozeny pracovni list.
Nasleduje spolecna kontrola oznacenych potravin a diskuze, které potraviny

povazujeme obecné za zdravé.



Oznac potraviny bohaté na sul.

3. Vystupni prace — déti si namaluji na papirovy talif zdravy obéd nebo vecefi a
vzajemneé si sve talife ukazi a vysvétli, pro€ nakreslily vybrané potraviny.

4. Zavérecna reflexe — pomoci smaijliki déti vyjadfi svaj nazor.

Zaver:

VétsSiné zaku se dnesni den libil. Nejvice se pobavili u divadla a také je tésilo
vytvareni zdraveého jidla. Vzhledem k tomu, Ze nam Sla prace od ruky, tak jsme $li
posledni vyu€ovaci hodinu ven. Déti se probéhly a nadychaly ¢erstvého vzduchu.
Jak lépe zakoncit projektovy den s tématem Zdravy Zivotni styl!



Zdroje:

MOTLOVA, Milada. Cesky Spalicek pohddek, Fikadel, hadanek, piislovi a pisnicek. Vydani
teti. llustroval Vlasta BARANKOVA. Praha: Knizni klub, 2016. ISBN 978-80-242-5111-0.

http://www.zijzdrave.cz/jidlo/potraviny/sul/

https://pixabay.com/

Nazev aktivity: Clovék a zdravi
Realizace aktivity: Mgr. KleCkova

Anotace:
Projekt je zaméfen na pochopeni zdravi Clovéka jako vyvazeného stavu télesné,
dusevni a socialni pohody. Zaci si upevniuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné

zdravotné preventivni navyky a rozvijeji dovednosti odmitat Skodlivé latky.


http://www.zijzdrave.cz/jidlo/potraviny/sul/

Anotace:

The project is focused on understanding of human health as a balanced state of
physical, mental and social comfort. The pupils consolidate their hygienic, eating,
working and other health-conscious habits and develop their abilities to refuse

harmful substances.

Ocekavané vystupy:
e Poznani zdravi jako nejdulezitéjSi Zivotni hodnoty.
e Ziskavani zakladni orientace na to, co je zdravé a co mUze zdravi prospét, co
zdravi ohrozuje.
e Ovliviiovani zdravi v dennim rezimu.
e Propojovani zdravi a zdravych mezilidskych vztahd, zvladani stresovych

situaci, volni usili.

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:

zdravi, zdravy a nezdravy Zivotni styl, zdrava strava, pitny rezim, pohyb, volny Cas,
zatézové situace

health, healthy and unhealthy lifestyle, healthy diet, fluid intake, movement, free time,

stressful situations

Doporuceny vék: 10 let

Délka aktivity: 4 vyuCovaci hodiny

Pomuiicky: vliastni vyzkum, pracovni listy, nizky, lepidlo, potraviny k ochutnavce

Osnova a popis aktivit:
1. hodina: Motivace — tajenka: Zdravy Zivotni styl
Pantomima — losovani listeCkl, pantomima, lepeni do spravné
Casti vykresu
Rozhovor — shrnuti: Co ma pro spravny Zivotni styl vyznam, jaké

nemoci nespravny zivotni styl muze zpuasobit.



2. hodina Pitny rezim - prezentace vlastniho sledovani,

shrnuti — pracovni list

Ochutnavka potravin, hadani, co jim — skupiny

3. hodina: Potravinova pyramida — pracovni list, shrnuti (zdrava strava)

Télovychovna chvilka — samostatné se naucit podle obrazki

soustavu cvik(; zacvicCit si sestavu spoleéné na chodbé
a nasledné si zjistit, jak se toto cviCeni jmenovalo (Pozdrav
Slunci) — pracovni list

4. hodina: Volny ¢as - zaznam do grafu + prezentace vlastniho
sledovani aktivit po cely den
Stres — zvladani stresovych situaci, modelové situace

Koureni, alkohol, drogy — pojem zavislost, poSkozeni zdravi,

odmitani cigarety (dramatizace), slovni uloha

Zavéredna reflexe

Zdroje:
Zdravotni Ustav se sidlem v Jihlavé, kolektiv autoru: Mdj

radce a pomocnik, Jihlava 2007.




Nazev aktivity: Zdravy zivotni styl
(zaméreno na zdravé a nezdravé potraviny), péce o télo
Realizace: Mgr. Slezakova

Anotace aktivity: Zaci si maji uvédomit dulezitost pestré stravy, jeji skladba,

vyznam, zdraveé a nezdraveé potravy.

Activity annotation: the pupils should realize the importance of balanced diet, its

composition, importance, healthy and unhealthy food.

Ocekavané vystupy:

- Zzak si dokaze uvédomit dllezitost péce o télo zvenci i zevnitf

- zak dokaze urcit, teré potraviny jsou pro lidsky organismus dulezité a
nepostradatelné a které ne

- zak zna rizika nadbytku nevhodnych potravin

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:
vitaminy, mineraly, pestra strava, hygiena, pyramida

vitamins, minerals, balanced diet, hygiene, pyramid
Doporuéeny vék: 7 — 9 let
Délka aktivity: 3 vyu€ovaci hodiny

Pomucky:

- PL tajenka a kfiZzovka — osobni hygiena
— tvrdy vykres A2 s pfedkreslenou pyramidou
— predtisténé obrazky potravin

— lepidlo, nuzky, pastelky, voskovky



Osnova aktivity + €asova dotace:

1. Motivace — 15 min.

2. Vyplnéni PL — kfiZzovka s tajenkou — 30 min.

3. Vystiihovani a vykreslovani zdravych a nezdravych potravin, lepeni do
pyramidy — 45 min.

4. Lepeni do pyramidy — dokoncCeni, vykresleni pozadi pyramidy voskovkami +
zhodnoceni prace — 45 min. - zavérecna reflexe

5. Vychazka kolem Skoly spojena s pobytem na Skolnim stadionu

Podrobny popis aktivit:

1. Motivace: ,V zdravém téle, zdravy duch®, vlastni pfibéh ucitelky o auti¢ku, které

také jede na vhodné pohonné hmoty

Jednoho krasného, slune¢ného dne se jedna rodinka vydala na vylet. Jeli svym

novym

autiCkem, ale po chvili vpfedu u pana fidiCe zaCala blikat kontrolka — chtélo ,napit®,

doplnit pohonné hmoty. Na Cerpaci stanici udélal pan fidi¢, co bylo tfeba.

Jeli, jeli, ale najednou zacalo auti¢ko Skytat, pfestavalo jet. Muselo do opravny,
protoze dostalo Spatnou ,potravu® - benzin. A tak je to i s lidskym télem. Kdyz
nedostane, to co potfebuje nebo kdyz se stravuje nevhodné a nezdravé, zacne se

mu to nelibit, nékdy dojde i k poskozeni zdravi.

2. Vyplnéni PL — Osobni hygiena — PS
KROJZLOVA, Hana. Prvouka: pracovni listy pro 1. rocnik zikladni skoly

3. Rozdani vykrest s predkreslenou pyramidou, vykreslovani, vystfihovani a
lepeni obrazkl potravin do pyramidy (podle dilezitosti a vhodnosti pro nase télo) —
vystupni prace
DANIELOVSKA, Véra. Prvouka 1: pracovni listy pro 1. rocnik zékladni skoly.



4. Zavérecna reflexe

Zaveér: Zakam se dnesni den libil, protoze byly zajimavou a zabavnou formou
upevnény a prohloubeny jejich znalosti z oblasti Prvouky. | zavére¢na prochazka a
pobyt na stadionu se détem velmi libily. Proskocily se a nadychaly Cerstvého

vzduchu.

Zdroje:
DANIELOVSKA, Véra. Prvouka 1: pracovni listy pro 1. rocnik zdkladni $koly. Praha:
Fortuna, 1992. ISBN 80-85298-96-1.

KROJZLOVA, Hana. Prvouka: pracovni listy pro 1. rocnik zdkladni skoly. 2. upr. vyd.
Ilustroval Jifi FIXL. Praha: Fortuna, 1997. ISBN 80-7168-336-1.




Nazev aktivity: Zdravy zivotni styl — biopotraviny
Realizace: Mgr. Solafova

Anotace aktivity:

Cilem je pochopeni moznosti ekologického hospodareni v souladu s pfirodou,
zajisténi bezpecfnych a zdravych potravin bez chemikalii, coz vede k lepSi kvalité
Zivota pro vSechny. Navazuje na vyuku prvouky 3. ro¢nik — Neziva pfiroda —

Latky a jejich vlastnosti — Pfirodniny — suroviny — vyrobky.

Activity annotation:

The goal is to understand the possibilities of ecological farming in harmony with
nature, ensuring safe and healthy food without chemicals leading to better life
quality for everyone. It follows the teaching of natural science in the third grade -
Lifeless nature - Substances and their characteristics - Nature products - raw

materials - products.

Ocekavané vystupy: pochopeni vztahu mezi surovinami a vyrobky, podstaty
biologickych (ekologickych) principl zemédélského hospodareni a nasledné
zpracovani téchto surovin v biopotraviny (ekologické produkty) zaky prvniho

stupn&, pochopeni vyznamu biopotravin Zaky 1. stupné ZS

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:

surovina, vyrobek, produkt, zemeédélstvi, ekologické zemédélstvi, koprodukce,
bioprodukte, biopotraviny

raw material, product, agriculture, ecological agriculture, co-production, organic

procucts, organic food
Doporuéeny vék: 8 — 10 let
Délka aktivity: 5 hodin

Pomucky: pfipraveny kviz o vyzivé, dotaznik



Osnova aktivity:

1. Prezentace, motivacni rozhovor, kviz o vyzivé
2. Exkurze na agrofarmé
a. predstaveni farmy
b. ukazky chovanych zvirat (koné, ovce)
c. ochutnavky bioproduktt
3. Rizeny rozhovor se zaky — vyhody a nevyhody pouZziti biopotravin,
ekologické produkce
4. Dotaznik

Podrobny popis aktivity:

a) Organizacni zajisténi:

Termin: patek 4. 3. 2016,

Misto: exkurze na Agroekofarmu Kaderavek ve Vécové.

Info: https://www.chalupa-vysocina.cz/

Akce se uskutecni pouze za pékného pocasi.

b) ¢asovy harmonogram:

8,00 - prvni hodina — prezentace, motivacni rozhovor, kviz o vyZivé
8,45 - odchod ze skoly

9,10 - odjezd autobusem do Michova, dale pésky (cca 1,5 km).
11,20 — odchod pésky do Michova

11,50 — odjezd autobusem do Bystfice nad Pernstejnem

12,40 - pfedpokladany pfichod do Skoly


https://www.chalupa-vysocina.cz/

Zavérecna reflexe - zpétna vazba: vyplnéni dotazniku

Informacni zdroje:

- http://www.chalupa-vysocina.cz/

- https://cs.wikipedia.org/wiki/Ekologick%C3%A9 zem%C4%9Bd%C4%9BlIstv
%C3%AD

- http://www.zdravapotravina.cz/?qgclid=CNmb5xaj78ssCFYu6GwodwFgKsw

- https://cs.wikipedia.org/wiki/Bioprodukt



http://www.chalupa-vysocina.cz/
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ekologick%C3%A9_zem%C4%9Bd%C4%9Blstv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ekologick%C3%A9_zem%C4%9Bd%C4%9Blstv%C3%AD
http://www.zdravapotravina.cz/?gclid=CNm5xaj78ssCFYu6GwodwFgKsw
https://cs.wikipedia.org/wiki/Bioprodukt

Nazev aktivity: Zdrava vyziva
Realizace — Mgr. Svobodova

Anotace aktivity: Zaci si maji uvédomit dilleZitost zdravé a pestré stravy.

Activity annotation: The pupils should realize the importance of healthy and
balanced diet.

Ocekavané vystupy:
Zak vi, které potraviny jsou zdravé a prospé&sné, a které naopak omezit.

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:
Pestra strava, potravinova pyramida.
Balanced diet, food pyramid

Doporuceny vék: 6 —7 let

Délka aktivity: 4 vyuCovaci hodiny + pfestavky

Pomicky: pracovni listy / jidelniCek, zdravy obéd, vhodné piti /, pastelky, obrazky
potravin, 2x tvrdy papir A2 s pfedkreslenou pyramidou, nGzky, lepidlo

Osnova aktivity + Casova dotace:

1. Motivace 15 min
2. Pracovni list — jidelnicek 30 min
3. Potravinova pyramida + pracovni list / obéd, piti / 80 min
4. Vychazka 45 min
5. Zavérecna reflexe 10 min

Podrobny popis aktivit:

1. Motivace — povidani o zdravych a méné zdravych potravinach .

2. Pracovni list — sestaveni jidelniCku na 1 den.



3. Roztfidéni obrazku s potravinami do potravinové pyramidy /vystfizeni +
nalepeni/. Dle ziskanych védomosti déti maluji zdravy obéd na talif a vhodné
piti /pracovni list/.

4. Vychazka do pfirody.

5. Zaveérecna reflexe — déti hodnoti tento den vymalovanim smajlika.

Zdroje:

Jime zdravé a s chuti — Pracovni sesit pro zaky 1. — 3. tfidy ZS na téma
zdravého a bezpecného stravovani. Vydalo Ministerstvo zemédélstvi 2012
/www.potravinova pyramida —hra/

MUHLHAUSEROVA, Hana a Jaromira SVOBODOVA. Prvouka 2: uéebnice pro 2.
roénik zékladni $koly. llustroval Jitka KREJCIRIKOVA. Brno: Nova $kola, c2002. ISBN
80-7289-034-4.

ANTOS, Ivan. 3. roénik - Objevuji svét - pracovni listy. Dialog, 2009. ISBN 978-80-7424-
002-7.




Nazev aktivity: Zdravy zivotni styl
Realizace: Mgr. Martina Svestkova

Anotace aktivity:

Cilem programu je naucit Zaky aktivné rozvijet a chranit své fyzické, duSevni i
socialni zdravi a byt za né zodpovédny.

Activity annotation:

The aim of the program is to teach pupils to actively develop and protect their
physical, mental and social health and be responsible for it.

Ocekavané vystupy:

Z&ci se podileji na utvareni pfijemné pracovni atmosféry pfi skupinové projektové
praci. Zaci poznavaiji pravidla zdravého Zivotniho stylu, spolupracuiji

pFi sestavovani desatera zdravého Zivotniho stylu. Zaci si uvédomuiji vyznam
kvalitni péée o chrup. Zaci prezentuji svoji praci ostatnim skupinam. Dokazi hovofit

o daném tématu a diskutuji pfi spole¢né zavérecné sebereflexi.
Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:

- Zdravy Zivotni styl, desatero zdravého Zivotniho stylu, dentalni hygiena a péce
o chrup, zdrava strava, pitny rezim, potravinova pyramida, zdravy pohyb

- Healthy lifestyle, rules of healthy lifestyle, dental hygiene and dental care,
healthy food, drinking regime, food pyramid, healthy physical movement

Doporuceny vék: 8-10 let

Délka aktivity: 4 vyuCovacich hodin + pfestavky

Pomucky: ntzky, popisovace, papiry, obrazky potravin

Osnova aktivity + €asova dotace: 1. vyu€ovaci hodina — 4. vyu€ovaci hodina
1. Motivace: uvodni rozhovor
2. Rozdéleni do pracovnich skupin

3. Pohybové aktivity v télocvicné



4. Prace ve skupinach na danych tématech

5. Prezentace jednotlivych pracovnich skupin

6. Zavérecna reflexe: 10 minut

Podrobny popis aktivit:

Sepisovani desatera zdravého zivotniho stylu - pravidelnost ve vSech
¢innostech (spanek, pfijem potravin a tekutin, pravidelnost pohybu

a pravidelnost odpoc€inku)

Tvorba potravinovych pyramid - vhodna, méné vhodna a nevhodna strava
Dentalni hygiena a péce o chrup — vhodné a nevhodné potraviny

z hlediska prevence zubniho kazu, hygiena dutiny ustni (kdy, jak a ¢im zuby
Cistit), zdlraznéni vyznamu navstév zubniho |ékafe

Pohybové aktivity v télocviéné — psychomotorické pohybové hry

pro jednotlivce i skupiny




Metodiky vhodné pro 2. stupen

Nazev aktivity: Pojem zdravi
Realizace: Mgr. Slamova Véra

Anotace aktivity: Aktivita ma za cil seznamit Zaky s pojmem zdravi, definici zdravi,

vyznamem WHO a vlivy, které ovliviuji zdravi Clovéka.

Activity annotation: The aim of the activity is to introduce pupils the concept of
health, the definition of health, the meaning of WHO and the effects that influence

human health.

Ocekavané vystupy:

- zak vysvétli na prikladech pfimeé souvislosti mezi télesnym, duSevnim a socialnim
zdravim,

- Zzak vyjadfi vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu
vrstevnikd,

- Zak posoudi rizné zpusoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i
zdravi druhych,

- Zak respektuje pfijata pravidla souziti mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky, pfispiva k

utvareni dobrych mezilidskych vztah v komunité.

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:
pohyb, sport, vyZiva, stres, Zivotni prostredi, péCe, pohoda, nemoc, dédi¢nost,

zdravi, Svétova zdravotnicka organizace, Iékaf, prevence, vztahy, psychika

movement, sport, nutrition, stress, environment, care, comfort, disease, heredity,

health, World Health Organization, doctor, prevention, relationships, psyche

Doporuéeny vék: 10 - 15 let

Délka aktivity: 5 vyu€ovacich hodin + pfestavky



Pomuicky: tvrdé papiry, uebnice, psaci potfeby, barevné papiry, izolepa, lepidlo,

dataprojektor, pocitaC, okopirované texty

Osnova aktivity + €asova dotace:
1. Ledolamky: 20 minut

2. Motivace: 55 minut

3. Prace na posteru: 120 minut

4. Zavérecéna reflexe: 10 minut

Podrobny popis aktivit:

1. Ledolamky:

DOBRE RANO

Z4ci se pohybuji ve vymezeném prostoru. Pravou rukou uchopi kohokoliv za ruku a
popfeji si dobré rano. Pravou rukou stale dotyéného drzi za ruku, zaroven uchopi
nékoho druhého levou rukou a rovnéz se s nim pozdravi. Pravé ted se muze pustit
se spoluzakem, kterého drzi pravou rukou a hleda k pozdravu dalSiho. Spoluzaci

maiji za ukol pozdravit se s co nejvétSim pocétem svych spoluzaka.

ANDELSKA ANDELA
a) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu ikaji sva jména a pfidaji pfidavné jméno, které

zacina na prvni pismeno jejich kifestniho jména.

b) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji svou charakterovou
vlastnost, ktera za€ina prvnim pismenem jejich kfestniho jména. Ja jsem Jasava

Jarmila.....



2. Motivace

Pedagog Zaky namotivuje a pfivita s tim, Ze se nachazi na konferenci, ktera se
zabyva pojmem zdravi a dlleZitosti zdravi pro lidsky Zivot. Zaci se rozdéli do péti
skupin (expertnich tyma), ve kterych pracuji po cely den. Aktivitami je stru¢né

provazi PowerPoint prezentace.

Viyroky o zdravi - jsou prvni motivacni aktivitou.

Expertni skupiny odpovidaji ANO x NE na vyroky o zdravi, které jsou k dispozici
v publikaci ZZS Vychova ke zdravi pracovni sesit pro 6. — 9. roénik zakladni koly
(Kazda ze skupin si stanovi mluvéiho. Uloha mluvéiho se po jednotlivych Gkolech

méni, aby si ji vyzkouSelo vice zaku.)

Abeceda — Zaci se ve skupinach pokusi vyplnit pracovni list. Cilem je, aby ke
kazdému pismenu abecedy vymysleli nazev jednoho duhu ovoce, zeleniny nebo
kofeni, nasleduje zpétna vazba. Aktivita je zafazena na odleh€eni projektového
dne. Kazda ze skupin si stanovi mluvCiho. Aktivita nemusi byt pojata jako soutéz,
ukol maze byt formulovan tak, ze cilem je, aby na konec vSichni zaci nasli spole€¢né

reseni.

Proé& je vyhodné byt zdrav? — Zaci zaviou oéi a premysli cca 1 minutu

nad polozenou otazkou.

Nasleduje ukoly pro skupiny: BEhem 2 minut zapsat co nejvice dlvodu s tim, ze se
kazdy napad napiSe na jeden prouzek papiru, pokud vidime, ze zakim &as nestaci
a stale maji dalsi napady, ¢as prodlouzime. DalSi postup prace pfipomina
brainstorming (,boufe dobrych napadi®), kdy ucastnici pfinaseji co nejvice napadd,
aniz by o nich diskutovali nebo je kritizovali.

Po té mluvci spocitaji, kolik divodi ma ta ktera skupina. Mluvéi skupiny, ktera ma
nejméné davodd, je precte. DalSi mluvci precte jen ty duvody, které jesté

nezaznély. Posledni ¢te mluvdi, jehoz skupina vymyslela nejvice davodu. Vyhodou



tohoto usporadani je, ze se lépe udrzi pozornost zaku.

Prouzky je mozné nalepit na velkoformatovy papir.

Misto shrnuti pedagog pfecte na zavér - Proc je vyhodné byt zdrav?
z Obcanska vychova 8: Rodinna vychova 8 : pfirucka ucitele pro zakladni Skoly a

viceleta gymnazia.

Co je zdravi — nasleduje brainstorming na dané téma, mluvCi kazdé skupiny zapiSe
svUj nazor na tabuli, skupiny se v odpovédich stfidaji, muze probéhnout nékolik kol.

Pedagog precte definici WHO a spole¢né se zaky vysvétli jeji obsah.

3. Prace na posteru — skupinové prace

Z4ci si vylosuji téma, které budou pisemné zpracovavat a které budou
po zpracovani prezentovat ostatnim zakim. Témata mohou byt pfidélena také
podle zajmu jednotlivych skupin. Je dobré stale pracovat s motivem védecké

konference.

Definice WHO - vysvétlit co je WHO + definice zdravi
Cil: Vysvétlit ostatnim expertim co je a k ¢emu slouzi WHO,

na zakladé znalosti definice zdravi vytvofit obrazové schéma této definice.

Zdroje informaci:
ZZS Vychova ke zdravi pracovni sesit pro 6. — 9. roénik zakladni $koly

Vychova ke zdravému zivotnimu stylu, Nakladatelstvi Fraus

Panacek a panenka zdravi x nemoci
Cil: Vytvorit letak, ktery upozorfiuje na pozitivni i negativni t€lesné, dusevni i

socialni vlivy, které pasobi na nase zdravi.

Zdroje informaci:
ZZS Vychova ke zdravi pracovni sesit pro 6. — 9. roénik zakladni $koly
Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu Nakladatelstvi Fraus — str. 125 — 129

Ucebnice Fraus pro 8. ro¢nik, OV a RV — str. 44



Panacek faktory vnéjsiho prostredi ovliviiujici zdravi

Cil: Vytvorit letak, ktery upozornuje na faktory vnéjsiho prostredi (hluk, ovzdusi,
slunecni svit,...), které plsobi na nase zdravi.

Zdroje informaci:

ZZS Vychova ke zdravi pracovni sesit pro 6. — 9. roénik zakladni $koly

Determinanty zdravi

Cil: Vysvétlit pojem determinanta a vytvofit letak upozoriujici na zakladni
determinanty zdravi a moznosti jejich ovlivnéni.

Zdroje informaci:

Ucebnice Fraus pro 7. roCnik, OV a RV

ZZS Vychova ke zdravi pracovni sesit pro 6. — 9. roénik zakladni $koly

Zdravy Zivotni styl — desatero

Cil: Vytvorit letak obsahujici desatero zdravého zivotniho stylu s ohledem
na télesnou, dusevni i socialni slozku zdravi ¢lovéka.

Zdroje informaci:

Vychova ke zdravému zZivotnimu stylu Nakladatelstvi Fraus

ZZS Vychova ke zdravi pracovni sesit pro 6. — 9. roénik zakladni $koly

Po vypracovani ukoll a stru¢né prezentaci jednotlivych skupin, Zaci hledaji sty¢né
body a vzajemné souvislosti mezi jednotlivymi tématy. Na zavér vytvofi a dotvofi

jeden spolecny letak.

4. Zavérecna reflexe

Zaveérecna reflexe se provede pomoci Kopirovaciho listu &. 16 — dotaznik
forma B z publikace Ob&anska vychova 7 Rodinna vychova 7 pfirucka pro zakladni
Skoly a viceletd gymnazia od Nakladatelstvi Fraus, ktery vyplni kazdy Zak sam,

nasleduje zavérecna diskuze.

Ponamka: Osvédcilo se, aby projektovym dnem provazela struéna PowerPoint

prezentace, ktera tvofi osnovu celé aktivity.



Zdroje:
JANOSKOVA, Dagmar. Ob&anské vychova 7: Rodinné vychova 7 : uéebnice pro
zakladni Skoly a viceleta gymnazia. Plzen: Fraus, 2004. ISBN 80-7238-325-6.

JANOSKOVA, Dagmar, Monika ONDRACKOVA a Dagmar
SAFRANKOVA. Obcéanské vychova 8: Rodinna vychova 8 : pro zékladni skoly a
viceleta gymnazia. Plzefi: Fraus, 2005. ISBN 80-7238-394-9.

KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, FrantiSek ROZUM a Dagmar

HAVLIKOVA. Viychova ke zdravému Zivotnimu stylu: pro 2. stuperi ZS a
odpovidajici ro¢niky viceletych gymnazii. Plzen: Fraus, 2017-. ISBN 978-80-7489-
358-2.

MARADOVA, Eva. Zdravy Zivotni styl: vychova ke zdravi : pracovni sesit pro 6.-9.
rocnik zakladni $koly : autorska feseni. Praha: Fortuna, 2004. ISBN 80-7168-903-3.

JANOSKOVA, Dagmar, Monika ONDRACKOVA a Dagmar CABALOVA. Obé&anska
vychova 8: Rodinna vychova 8 : priruCka ucitele pro zakladni Skoly a viceleta

gymnazia. Plzen: Fraus, 2005

Ukazka prezentace:

ANO x NE

Rozhadovani expertaich skupin

i

Viytvorit letdk, ktery upozoriuje

na faktory vnejsiho prostredi
zdravi- ...nejspite se wvinulo Sy thluk, ovzdusi, sluneénisvit,...),
zie. *su-dorguo, doslova R které plisobina nase zdravf.

(Jsouci) z dobrého dreva




Nazev aktivity: Prevence zavislosti
Realizace: Mgr. Kabelkova

Anotace aktivity:
Aktivita ma za cil u zaku podofit vztah ke zdravému zZivotnimu stylu, vést zaky
k odpovédnosti a aktivnimu vyuzivani volného €asu, seznamit zaky se zplsoby

odmitani drogy.

Activity annotation:
The aim of the activity is to support the relationship to a healthy lifestyle, to lead the
pupils to responsibility and active use of free time, to introduce pupils to ways of

drug rejection.



Ocekavané vystupy:

- Zak zna zpusoby odmitnuti drogy

- Zak si uvéfdomuje vyznam zdravého Zivotniho stylu

- zak umi na pfikladech poukazat na vhodné a nevhodné priklady traveni volného
casu

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:

svoboda, odmitnuti, sebevédomi, pohoda, zivotni styl, volny Cas, alkohol, tabak,
droga, zavislost, smrt, zdravi

freedom, rejection, self-confidence, comfort, lifestyle, free time, alcohol, tobacco,
drug, dependence, death, health

Doporuceny vék: 10 - 15 let

Délka aktivity: 5 vyu€ovacich hodin + pfestavky

Pomuicky: fixy, lepici stitky, tvrdé papiry na karty, balici papiry, barvy, velké tvrdé
papiry

Osnova aktivity + €asova dotace:
1. Blok: Seznameni — 20 minut

2. Blok: Prevence zavislosti — motivacni hry (20 minut), prezentace (30 minut),
scénky (20 minut), skupinové prace (30 minut), pracovni listy (30 minut)

3. Blok: Vlastni tvorba plakatt - 60 minut

4. Blok: Zavérecna reflexe - 15 minut

Podrobny popis aktivit:

1. Blok: Seznameni
— Andélska Andéla (Zaci se pfedstavi kfestnim jménem a pfidaji pfidavné
jméno na jejich pocate€ni pismeno)
- Vizitky (na lepici Stitky si napiSi zvolené jméno, jak chtéji, abychom je ten
den oslovovali a namaluji symbol, ktery je vystihuje)



2. Blok: Prevence zavislosti
- Certovsky maria$ (zaci sedi v kruhu, dostanou 6 listka, napisi si 4

ruky, az détem zistanou 2 listky, reflexe o tom, jak se citili, kdyz
pfichazeli o dulezité véci...)

- Drogy — pojem, cigarety, alkohol, nelegalni drogy

- Nacvik odmitani — scénky po skupinach, jak odmitnout drogy

- ZvySovani sebeduvéry — vice sebevédomi, méné rizika

- Pracovni listy — odpovidaji na otazky ve skupinach, od experimentovani
k zavislosti, kolik stoji zavislost

- Vyroba plakatu — ,Nenic€ si zivot dfive, nez ho skutecné poznas!®

4. Zavérecna reflexe

Zavérecna reflexe se provede pomoci Kopirovaciho listu ¢. 16 — dotaznik
forma B z publikace Ob&anska vychova 7 Rodinna vychova 7 pfiru¢ka pro zakladni
Skoly a viceletda gymnazia od Nakladatelstvi Fraus, ktery vypIni kazdy Zzak sam,

nasleduje zavérecna diskuze.

Zdroje:

http://www.adiktologie.cz/

https://www.drogy-info.cz/

http://www.ped.muni.cz/wsedu/mu.old/ddd/ddd.htm

JANOSKOVA, Dagmar. Ob&anska vychova 7: Rodinna vychova 7 : uéebnice pro
zakladni Skoly a viceleta gymnazia. Plzen: Fraus, 2004. ISBN 80-7238-325-6.



http://www.adiktologie.cz/
https://www.drogy-info.cz/
http://www.ped.muni.cz/wsedu/mu.old/ddd/ddd.htm

Nazev aktivity:Pohybové aktivity
Realizace: Mgr. Horak

Anotace aktivity:

Z4aci se seznami s tim, jak je pohyb dudleZity pro jejich zdravi. Pro& bychom maéli
sportovat a jakou intenzitou. Nauci se zméfit si tep a proc€ je dulezity sledovat ho

z hlediska sportovani. Jakou intenzitou by méli trénovat a v jakych hodnotach
tepové frekvence by se méli pohybovat. Pfi fyzickém testu si vytvofi graf své tepové

frekvence pfi rizné intenzité télesné zatéze.

Activity annotation:

The pupils will learn how important is movement for their health. Why we should
practise sports and with what intensity. They will learn how to measure pulse and
why it is important to watch it from the sport point of view. With what intensity should
they practise and in what pulse values should they range. During a physical test

they will create a heart rate graph at different body load levels.

Ocekavané vystupy:

Zak: chape vyznam seberegulace a sebeorganizace &innosti a chovani, usiluje
v ramci svych moznosti o podporu zdravi, pfi cvi¢eni uplatni svij fyzicky fond,
aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, dokaze zhodnotit své
sily a schopnosti, usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti, zpracuje a zhodnoti

nameéfené vykony, zvladne prezentovat vyhodnocené informace

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:
Energeticka bilance, tep, tepova frekvence, tepova frekvence maximaini, BMI (body

max index), zény tepové frekvence

Energy balance, pulse, pulse rate, heart rate maximum, BMI (body mass index),

heart rate zones

Doporuéeny vék: 10 - 15 let

Délka aktivity: 5 vyu€ovacich hodin + pfestavky



Pomiicky:

Sporttestr s moznosti pfipojeni na Pc, Pc s pfipojenim na internet, dataprojektor,
télocviéné nadini, vytvofené pracovni listy na znageni tepové frekvence (Ukol &.2),
vytvofené pracovni listy na vypocet energetické bilance &lovéka (Ukol &.1), papir,

psaci potreby

Osnova aktivity + €asova dotace:
1. Ledolamky: 20 minut

2. Motivace: Rozhovor na téma ja a pohyb, vysvétleni pfinosu pohybu pro zdravi a
méfeni tepoveé frekvence pfi riznych télesnych zatézich.

20 minut

3. Prace na pracovnich listech: Tvorba hlavniho plakatu s riznymi tématy ve
skupinach po 2-3 zacich.

50 minut

4. Pohybové aktivity: Cvi€eni s riznymi stupni télesné zatéze a mérenim tepové
frekvence kazdych 5 min.
100 minut

5. Prace na pracovnich listech: Tvorba pracovnich listl jednotlivych zaka —
pfipravené PL: Graf tepové frekvence pfi rizném télesném zatizeni, Tabulka
vypoctu energetické bilance zaku

20 minut

6. Zavérecna reflexe
10 minut

Podrobny popis aktivit:

1. Ledolamky:
ANDELSKA ANDELA
a) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji pfidavné jméno, které

zacina na prvni pismeno jejich kfestniho jména.



b) Zéaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji svou charakterovou
vlastnost, ktera zacCina prvnim pismenem jejich kfestniho jména. Ja jsem Jasava

Jarmila.....
DOBRE RANO

Z&ci se pohybuji ve vymezeném prostoru. Pravou rukou uchopi kohokoliv za ruku a
popfeji si dobré rano. Pravou rukou stale doty¢ného drzi za ruku, zaroven uchopi
nékoho druhého levou rukou a rovnéz se s nim pozdravi. Pravé ted se muZze pustit
se spoluzakem, kterého drzi pravou rukou a hleda k pozdravu dalSiho. Spoluzaci

maji za ukol pozdravit se s co nejvétSim poctem svych spoluzaku.

2. Motivace:

Uvodni slovo a rozhovor na zadané téma dle vytvofené PPT prezentace

Pohybem ke zdravi




Pohyb a ja

Jak Casto sportujes

V jaké intenzité

Napis co jsi délal véera béhem celého dne —
odhadni ¢as jednotlivych ¢innosti

Ukol €. 1 - Vypoditej vydanou energii

Napis co jsi véera béhem celého dne délal

Aktivity v sedé 500 KJ/hod (500/4,2=119 Kcal/hod)
Lehka zatéZ 1000 KJ/hod (1000/4,2=238 Kcal/hod)
Stfedni zatéZ 1700 KJ/hod (405 Kcal/hod)

Vysoka zatéz 2100 Kj/hod ( 500 Kcal/hod)

Tvyj jidelnicek
Co vsechno za den snis

Napis, co jsi véera béhem celého dne snédl|
(odhadnivahu potravin)

Vypocitej, kolik jsi pfijal Energie za den v KJ,
nebo Kcal




Energeticka bilance

* Vlypocitej prijem minus vydej
* Zjistis tak energetickou bilanci v€erejsiho dne

Meérime Uroven télesné zatéze

* Jak se chova nase télo pfti riznych aktivitach
* RUzneé druhy télesné zatéze=rlizné druhy
télesné reakce
* Objektivni parametr télesné zatéze je srdecni
frekvence
— Jak ji mérfime
— Kdy je vyssi, kdy je nizsi — proc?
— Zméfr si svoji tepovou frekvenci (TF)
— Zmér kamaradovi TF




Tepova frekvence (TF)

Ukol €. 2
Vypocitej svoji maximalni tepovou frekvenci
Tfmax.

Vypocitej svoje zony srdecni frekvence

Zapis hodnoty TF do grafu

BMI (Body Mass Index, index télesné
hmotnosti)
* Vypocitej svij BMI
* Pokud bude cas




Vystup tématu: Plakat

Nadpis: Pohybem ke zdravi

Uvodni slovo na plakatu:

Jisté se ptate, jak muZe souviset pohyb a zdravi. Odpovéd je velmi jednoducha:
~Pohyb je velmi prospésny zdravi.” Plati tady jedno pravidlo, nic by se nemélo
prehanét.

Vse spolu souvisi a vy si mizete udélat jasnéjsi predstavu v okolnich plakatech, které
se zabyvaiji, proC viastné sportovat a s jak velkym zatizenim.

Ve spodni ¢asti mate priloZeny ukazkové materialy zaku tohoto projektu, které se
zabyvaji jejich energetickou bilanci za predchozi den a vypoctem tepoveé frekvence
pfi ruznych cvicenich.

Tato problematika je velmi sloZita, proto jsme se ji snaZili uchopit co nejjednoduseji.
Pro hlubsi pochopeni se da najit vice informaci v rliznych zdrojich ( internet,
casopisy, knihy ...)

Ated uZ jenom: ,Pojdme se hybat!“

Dale: Vypracovana témata od jednotlivych zaku ve formatu max. A4 — nalepena na
plakat

Dokonéeni plakatu: K plakatu pfipevnit (nejlépe 3ritrkou) vypracované grafy tepové
frekvence jednotlivych Zaku, pripadné i energetickou bilanci, pfipadné i body mas
index

3. Prace na pracovnich listech:

1. Z&ci pracuji na zadanych tématech, které budou prezentovat v ramci hlavniho
plakatu vytvofeného na dané téma. Zaci pracuji ve skupinkach po 2-3 na format

papiru max. A4.

Jednotliva témata:

1. Energeticka bilance Clovéka
a. cotoje
b. jak se spocita
C. co se dg¢je, kdyz je vyrovnana, minusova, plusova

2. Tabulka - Energeticka hodnota ruznych potravin
a. do tabulky zaznacit potravinu, hodnotu v KJ i Kcal
b. vSe spocitat a napsat, ze se jedna o 100g

3. Tabulka —Popis rtznych Cinnosti Clovéka a jejich vydej energie
a. do tabulky zaznagit rizné €innosti ¢lovéka, hodnotu v KJ i Kcal
b. napsat informaci, Ze to je za hodinu/min./...



4. Tepova frekvence (TF)

®oooTp

cotoje

jak se zméfi

jaké jsou klidové hodnoty — sportovcl x nesportovcu
jaké se vykazuji hodnoty pfi zatézi

co znamena pojem TFmax (tepova frekvence maximalni)

5. Tabulka - Zény tepové frekvence

a.

b.
c. intenzita télesnych cviCeni a sporty
d.

rozdéleni tepové frekvence na tfi zény (60-70%, 70-80%, 80-90%-
TFmax.)
stavy organismu charakterizujici jednotlivé zony

co télo spaluje v jednotlivych zénach

6. Jak vypocitat TFmax

a.
b.
C.

vypocCet TFmax, kdyz zname vék
napsat vzorec vypoctu rlzny pro zeny a muze
napsat vzorovy vypocet — priklad

7. Jak vypocitat TFmax.
a. vypocet TFmax — Karvonenova formule — pomoci klidové hodnoty TF

b.
c.

napsat jak zjistime klidovou hodnotu TF
napsat vzorovy vypocet — pfiklad

8. BMI (Body mas index)
a. cotoje

b.
C.

jak ho vypocitame
napsat vzorovy vypocet

Pravidla pro zpracovani plakatku (max.A4): Velky nadpis, Citelné pismo, barvy

k upoutani, vystiznost, pochopitelnost, ...

Prehledné tabulky — pouZiti pravitka, barevnost

2. Z&ci pracuji po pohybovych aktivitach na svém grafu tepové frekvence

v zavislosti na ¢ase (Ukol &. 2). M&feni tepu probiha po 5. minutach. Po vytvoreni

PL je vyvé3en na hlavni plakat pomoci Snurky. Dle zbylého €asu Zaci zpracuji i PL

s jejich energetickou bilanci pfedchoziho dne (Ukol &.1) a mohou si je$té vypogitat

svUj BMI index.



Ukol é. 1 - Energeticka bilance

predchoziho dne

pohybové aktivity cas

vydana
energie

jidlo

hmotnost
potravin

pfijata
energie

celkem

rozdil mezi pfijatou a vydanou energii (

pfijata minus vydana E)

4. Pohybové aktivity:

Jsou diileZitou soudasti projektu. Zaci se uéi rozeznavat jednotlivé stupné télesné

zatéze v zavislosti na zméné tepové frekvence. Rozpis pohybovych aktivit pro

projekt jsou soucasti pracovniho listu

(Ukol &.2), nebo si vedouci pfipravi své pohybové tkoly.




Ukol &. 2

Tepova

frekvence

(TF)

a zatez

Maximalni tepova frekvence

zaka TFmax

Zony tepove

frekvence zaka: 1. z6na
2. z6na
3. z6na

Graf znazornujici zménu TF pfi urcitém
druhu zatéze

(méfeni TF

po 5 minutach)

1. Rozcvi¢eni 10 min. - zahfati, protazeni
2. Pomala chize 10 min.

3. Rychla chidze 10 min.

4. Prestavka 5 min.
5. Kruhovy trénink 15 min.
( 30 s. cvi€eni, 30 s. pauza)

10 stanovist

6. Prestavka 5 min.

7. MiCové hry - florbal, basketbal 30 min.
dle vybéru, 5 min. hra, 5. min odpocCinek

8. Pomala chtize 5 min.

9. Protazeni, uvolnéni 5 min.
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5. Zavérecna reflexe
Kazdy zak odpovi na nasledujici dotaznik, ktery zhodnoti jejich praci na projektu.
Nasleduje zavérecna diskuze.
Dotaznik
Pokud odpovis pravdivé a vystizng na uvedené otiizky, miizes ovlivnit dalsi pribeh vyuCovini. VyuZij nabizenou MOZNOoS!.
Forma B:

1, Co jsi od tEmatu ofekdval()? ..o e e e

...........................
....................................................................

.................................................
.........................................

......................
.....................................................................

................................................
...............................................

Zdroje:
JANOSKOVA, Dagmar. Ob&anska vychova 7: Rodinné vychova 7 : uéebnice pro
zakladni Skoly a viceleta gymnazia. Plzen: Fraus, 2004. ISBN 80-7238-325-6.




Nazev aktivity: Vztahy mezi lidmi

Realizace aktivity: Ing. et Mgr. Zichova

Anotace aktivity:

Aktivita zakum pfiblizi vyznam komunikace a pozitivnich vztah( pro Zivot ¢lovéka.

Activity annotation:
Activity helps pupils to communicate the importance of communication and positive

relationships for human life.

Ocekavané vystupy:

Zak se seznami s:

- nize uvedenymi klicovymi pojmy,

- vhodnymi formulacemi pro efektivni komunikaci,

- s vhodnymi strategiemi pro feSeni konfliktu.

Zak:

- podporuje pozitivni vztahy,

- posoudi své schopnosti a dovednosti v oblasti komunikace a pozitivnich vztahu.

- ziskané poznatky a dovednosti vyuzije v osobnim Zivoté.

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:

tolerance, verbalni a neverbalni komunikace, pfatelstvi, kamaradstvi, laska,

kompromis, naslouchani, konflikt, manipulace

tolerance, verbal and nonverbal communication, friendship, love, compromise,

listening, conflict, manipulation

Doporuceny vék: 10 - 15 let

Délka aktivity: 5 vyuCovacich hodin + prestavky



Pomiicky:

texty pro zaky k tématu komunikace, okopirované listy pro aktivitu pétilistek
pratelstvi, tvrdé papiry, barevné papiry, izolepa, pastelky, fixy, psaci potfeby a
seSity nebo listy papirll pro zapisovani poznamek

Osnova aktivity + €asova dotace:
1. Ledolamky: 20 minut

2. Komunikace: 45 minut

3. Vztahy: 120 minut

4. Zavérecna reflxe
Podrobny popis aktivit:
1. Ledolamky:

ANDELSKA ANDELA

a) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji pfidavné jméno, které
zacina na prvni pismeno jejich kfestniho jména.

b) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji svou charakterovou
vlastnost, ktera zacina prvnim pismenem jejich kfestniho jména. Ja jsem Jasava
Jarmila...



POZDRAVY:
Obrazek z knihy Hry do kapsy |

Nejlépe se provadi p¥i hudbé. Vedouei predvede rizné zplsoby
pozdravi. Udastnici se prochédzeji na vyhrazeném prostoru a na
vyzvu vedouciho se zdravi riznymi zpasoby.

Priklady pozdravi:

Po

australsky: zvednout Jednu ruku a doprovodit tento pohyb
pozdravem ,Hey*“: s

Cesky: potieseni si pravou rukou se slovy ,Jak se mag?
texasky: podat ruku, potidsat Jji a druhou rukou poklepat na
rameno se slovy ~Howdy partner”

rusky: obejmuti se kolem ramen dvakrat, tzv. dvojity chrug-
¢ov, se slovy wldravstvuj“:

italsky: obejmuti kolem ramen s naznaéenymi polibky
u pravé a levé tvire s pozdravem »Ciao®;

francouzs’ky: Jako pribuzni, ti naznacené polibky — vpravo,
vlevo a jests jednou VPravo —s pozdravem ,Salut ;

¢insky: ruce $pojené dlandmi pozvednout na prsa a hluboky
uklon;

Japonsky: hluboky viklon:

indidnsky: palec, ukazovidek a prostrednik pravé ruky na
srdce a lehky tklon:

eskymdcky: doteky nosi Zprava doleva.

zdravy typické pro nékteré sporty, napt.:

Jezdei na koni se zdravi dotekem klobouku;

volejbalisté — dvojice si tlesknou ve vyskoku:

nejraznéjsi projevy, které maji fotbalists neba hokejisté po
vstirelent gélu;

Judisté: v kleku sed na paty, ruce poloZi pred sebe na zem

a predkloni se, aZ se dotknou ¢elem zems.

Pozdravy z divéjgich sasg:

—

divka déld ,pukrie® a chlapec se ukloni;
kavalir sejme klobouk, opise Jim oblouk a uklonf se, dama
udéld ,pukrle* a skloni hlavy apod.

Ukol: vymyslet vlastni druh pozdravu, ktery budon ucastniei
pouZivat v pribéhu akee. Muze to byt i maly ritudl, jim% se
bude oslavovat uspéch nebo zahajovat a konéit spoleén4 akee,



2. Komunikace

Aktivitu zahajime pomoci motivacnich otazek:
Motivacni otazky:

Co je to komunikace?

Mohu komunikovat beze slov? Jak?.

Dalsi aktivita:

Z4&ci si napiSou na list papiru tyto véty:

Nediva se mi do odi.
Déla, ze mé neslysi.
Usmiva se na mé.

Stale se vzteka.
Pohladil mé.

Odmita mé vyslechnout.
Hodné se spolu nasméjeme.
OtoCil se ke mné zady.
Je upfimny.

Polozil mi telefon.
Neumi dodrzet slovo.
Nasloucha mi.

Podtrhnou véty, které maji pozitivni vliv na rozvoj komunikace.

Podtrhnou véty, které maji negativni vliv na rozvoj komunikace. Nasleduje diskuze.
Jaky vliv na komunikaci maji zbyvajici véty? Stalo se jim néco podobného, jaké
pocity v nich takové chovani vyvolalo?

Rozdélit zaky do 4 skupin a vytvofit postery, pedagog ma predem vytisténé texty

s dulezitymi informacemi, aby se zaci nezdrzovali opisovanim. Informace je mozné
nalézt napt. v Zdravy Zivotni styl | - Rodinna vychova uéebnice pro 6. a 7. r. ZS
Autor: Eva Maradova, http://www.chovani.eu/rec-tela-neverbalni-projevy-jednotliva-
gesta/c936, http://dum.rvp.cz/materialy/komunikace.html

Postery:

A. Pravidla dialogu

B. Jak prekonat konflikt

C. Asertivni komunikace
D. Neverbalni komunikace

Skupiny vzajemné pfedstavi své prace.


https://knihy.abz.cz/obchod/autor-maradova-eva-maradova
http://www.chovani.eu/rec-tela-neverbalni-projevy-jednotliva-gesta/c936
http://www.chovani.eu/rec-tela-neverbalni-projevy-jednotliva-gesta/c936
http://dum.rvp.cz/materialy/komunikace.html

3. Vztahy

Motivace — pétilistek pfatelstvi — zaci pracuji ve dvoijicich.

Popis aktivity zde: https://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/18339/PETILISTEK.html/

Hlavni téma — Zaci pracuji ve skupinach:
Recept na:

- pratelstvi,
- rodinnou pohodu,
- dobry sportovni tym,

- pohodu ve Skole.

Zadani prace: Vytvorte recept na 1 kg pratelstvi, rodinné pohody,...
Predstavte si, Ze vytvafite specialni kucharku ,Pohoda nejen ve sSkole“ a jednim
Z receptu je ten vySe jmenovany.

Co je ukolem?

Vytvofit recept obsahujici vlastnosti potfebné pro vytvoreni a trvani pfatelstvi,
rodinné pohody...Vlastnosti musi mit i gramaz podle toho, jakou mérou jsou pro
pratelstvi vyznamné. Zaci si své navrhy zapisuji do sesitu. ProtoZe jde o kucharku,
nechybi obrazek. Jakym obrazkem recept Zaci doplni, zalezi na jejich dohodé. Mél
by mit logickou vazbu k tématu. Pokud maiji Zaci s ilustraci i pfes uvodni motivaci
problém, navrhne vyucujici skupinam pouzit techniku ,brainstorming” na dané téma.

Z4ci jsou sezndmeni s asem vymezenym pro splnéni ukolu..

Zapis na tabuli:

Receptna .....

1. potfebné suroviny (vlastnosti) — uvedte v gramech

2. zpUsob vyroby pratelstvi

3. obrazek

4. format — vykres A3

5. prezentace prace pred tfidou — praci pfedstavi vSichni ¢lenové skupiny a vysvétli,
které suroviny (vlastnosti) uvedli a proc.

Zahajeni skupinové prace — uvodni diskuze skupin nad tématem, poznamky si
zapisuji do sesitu.

Dale nasleduje samostatna prace skupin a na zavér prezentace praci.


https://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/18339/PETILISTEK.html/

5. Zavérectna reflexe
Kazdy zak odpovi na nasledujici dotaznik, ktery zhodnoti jejich praci na projektu.
Nasleduje zavérecna diskuze.

Dotaznik
Pokud odpovis pravdive a vystizng na uvedené otizky, miZes ovlivnit dalii pribch vyucovani. V yuzij nabizenon moznost.
Forma B:

1. Co jsi od 1ématu oekdval(®)? ... ..cooiiiia i S s S e

................................................
................................................
................................................................................................

..........................................
......................................................

Zdroje:

JANOSKOVA, Dagmar. Ob&anské vychova 7: Rodinné vychova 7 : uéebnice pro
zakladni Skoly a viceleta gymnazia. Plzen: Fraus, 2004. ISBN 80-7238-325-6.

MARADOVA, Eva. Rodinné vychova: Zdravy Zivotni styl I. 2. vyd. Praha: Fortuna,
2000. ISBN 80-7168-712-x.

HERMOCHOVA, Sotia a Jan NEUMAN. Hry do kapsy I: sociélné psychologické,
motorické a kreativni hry. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-672-1.




Nazev aktivity: Zivot s handicapem
Realizace: Mgr. Rybnikarova

Anotace aktivity:
Aktivita Zakum pomaha uvédomit se nebezpedi stereotypl v mysleni, vyuzit
poznatkl k adekvatni pomoci, vede k rozvoji empatie a vnimani zdravi jako

zakladni hodnoty.

Activity annotation:
The activity helps pupils to become aware of the danger of stereotypes in thinking,
to use knowledge for adequate help, to develop empathy and perceive health as

core value.

Ocekavané vystupy:

Zak:

- vyjadfi vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o0 ném v kruhu vrstevniku

- respektuje pfijata pravidla souZziti mezi vrstevniky a partnery; pozitivnhi komunikaci
a kooperaci pfispiva k utvareni dobrych mezilidskych vztahua v Sir§im spolecenstvi
(v roding, komunité),

- projevuje odpovédny vztah k sobé samému, k vlastnimu dospivani a pravidlim
zdravého zivotniho stylu

- projevuje odpovédné chovani v situacich ohrozeni zdravi

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:

solidarita, socialni citéni, empatie, pomoc, spoluprace, nadéje, vile, odhodlani,
hodnota, postizeni

solidarity, social feeling, empathy, help, cooperation, hope, will, determination,

value, disability



Doporuéeny vék: 10 - 15 let

Délka aktivity: 5 vyu€ovacich hodin + pfestavky

Pomucky:
Pocita¢, DVD-pfrehravac, vykresy, barevné papiry, lepidlo, nlzky, Satky, psaci
potfeby,fixy, pracovni list ,Nepfedpokladejte, ze ...“ , pracovni list pro pedagogy —

Dalsi myty.

Osnova aktivity + casova dotace:

1. Uvodni rozhovor: 20 minut

2. Motivace: 40 minut

3. Prakticka etika: 50 minut

4. Vlastni prozitek:60 minut

5. Dalsi aktivity — PC — 40 minut

6. Zavérecna reflexe — 10 minut

1. Uvodni rozhovor:
Zéci se znaji, proto se klasické ledolamky nahradi ivodnim motivaénim

rozhovorem.

Otazky:

1/ Proc€ si vybrali pravé toto téma?
2/ Jakou maiji osobni zkusenost s handicapovanymi?

3/ Co od dnesnich aktivit oCekavaji? Co by naopak délali neradi?



2. Motivace:

- zhlédnuti DVD: Kol. autoru: Priifezova témata prostfednictvim dokumentarniho
filmu/ZS — film Maj kamos, Clovék v tisni, 0.p.s., program Jeden svét na $kolach,
2010

Film pojednava o jedenactileté divce Evé, ktera kvuli svému télesnému postiZeni
potfebuje neustalou péci a dohled. Situaci by mohlo zménit ziskani asistencniho
psa. Eva ovSem musi prokazat nejen schopnost o zvife peCovat, ale i psa zvladnout

a byt mu autoritou.

- reflexe zhlédnutého filmu — spole¢né:
dojmy - co nas prekvapilo, co jsme védéli a jen si ovéfili, jak nékdy neodhadneme

spravneé, co handicapovani skute¢né potrebuji

- individualni prace zaku
— shrnuti dojmu obrazkem nebo slovné — vykresy, psaci potfeby

- kratké zhodnoceni prace

3. Prakticka etika

Motivace — cela trida:
Otazky na téma: vhodna a nevhodna pomoc za pomoci pracovniho listu

.Nepredpokladejte, Ze...”

Pracovni list mGze byt pfedmétem spolecné diskuze nebo prace ve dvojicich &i

skupinach.



PRAVIDLA V TEORII A PRAXI

.NEPREDPOKLADEJTE, ZE...:

.

..clovék s postizenim chce nebo zada o pomoc.”

¢ _odmitnuti pomoci je minéno jako osobniurazka.”

¢ ..je-li vade nabidka pomoci prijata, vite, jak pomoci, anii by vam to nékdo rekd.”

..tlovék s jednim druhem postiZeni md i jina postizeni.”

..clovék s postiZenim neni spokojen s kvalitou svého fivota, a proto oéekava soucit.”

..clovék s postizenim se snadno urazi.”

o Slovék, ktery nevypada, Ze by mél postiZeni, nebo ktery pouZiva zdravotni pomiicky
nepravidelné, sve postizeni jen predstira nebo hraje.”

¢ ..osoby doproviazejici clovéka s postiZenim maji za dkol vyhradné poskytovat pomoc.”

¢ _clovék s postizenim ochotné odpovi na osobni otazky, zvlasté na verejnosti.”

Zdroj informack: http://www dobromysl.ca/seripts/detail.php ?id=1623

Zdroj obrazkii: http://office. micrasoft.com




4. Vlastni prozitek

Priprava na navstévu Bc. Petry Konigové, vedouci denniho stacionare pro
handicapované v Bystfici nad Pernstejnem
— uvodni seznameni se stacionafem, jeho klientelou, zaméfenim, rezZimem dne
— ukazka pouzivanych kompenzacnich pomucek — moznost zkusit si jejich

ucinek, pouziti

Zazitkova cast:
— vedeni nevidomych a vlastni prozitek pocitd nevidomych- ve dvojicich
— uréovani pfedmétd pouze hmatem
— mimické vyjadreni svych potfeb- handicapovani, ktefi nemohou mluvit
— odezirani-na co si musime dat pozor
— manipulace s vozickem pro imobilni
— masazni a relaxacni techniky

— pouziti kompenzacnich pomucek

5. DalSi aktivity
seznameni se slepeckym pismem
— obrazky psacich stroji pro nevidomé, schematické Braillovo pismo
— sestaveni kratkého textu pomoci znakl — ,Musime si pomahat.“ (pouziti

barevnych listkt, psaci potfeby, nalepeni textu na vykres)

vyhledavani informaci na internetu-ukoly pro jednotlivce, dvojice:
— symboly pro nevidome, neslysici, imobilni
— dobrovolnické organizace v mikroregionu
— kompenzacni pomucky
— nadace a nadacni fondy
— paraplegici, paralympiady

— prelozZeni klicovych slov do anglictiny

spole¢né sezeni, informovani ostatnich o vysledcich vyhledavani — zaloZeni

do slozky



Zavérecna reflexe

Zavérecna reflexe se provede pomoci Kopirovaciho listu ¢. 16 -
dotaznik forma B z publikace Ob&anska vychova 7 Rodinna vychova 7 pfiru¢ka pro
zakladni Skoly a viceleta gymnazia od Nakladatelstvi Fraus, ktery vyplni kazdy zak

sam.

Zdroje:

http://www.lidemezilidmi.cz/servis/portal-dobromysl|

JANOSKOVA, Dagmar. Ob&anska vychova 7: Rodinné vychova 7 : uéebnice pro
zakladni Skoly a viceleta gymnazia. Plzen: Fraus, 2004. ISBN 80-7238-325-6.



http://www.lidemezilidmi.cz/servis/portal-dobromysl

Nazev aktivity: Zdravé stravovaci navyky
Realizace: Mgr. Ostry

Anotace aktivity:

Zdraveé stravovaci navyky jsou vyznamnou soucasti zdraveho Zivotniho stylu. Je
vhodné, aby si je kazdy Clovék osvojil jiz v mladi. Tato aktivita Zaky seznamuje se
zasadami zdravého stravovani, potravinovou pyramidou, vhodnym pitnym rezimem
i potravinami, které prezentuji vyvazenou stravou, co se ty¢e poméru cukru, tuka,

bilkovin, minerald a vitamind.

Activity annotation:

Healthy eating habits are an important part of a healthy lifestyle. It is appropriate to
acquire them in childhood. This activity introduces pupils the principles of healthy
eating, food pyramid, appropriate drinking regime and food which is presented by a

balanced diet in terms of the ratio of sugars, fats, proteins, minerals and vitamins.

Ocekavané vystupy:

Zak

- porozumi vztahlm mezi vyZivou a zdravim jedince,

- odli§i kladny a zaporny vliv riznych druhl potravin na télesné zdravi ¢lovéka
- vyhleda informace v textu

- zaujme stanovisko k riznym informacim o stravovani

- rozumi pojmam potravinova pyramida, pitny rezim

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:

cukry, tuky, bilkoviny, pitny rezim, vitaminy, mineraly, potravinova pyramida, maso,
mléko, vejce, obiloviny, zelenina, ovoce, ryby, voda, kava, ¢aj, sul

Key words:

Sugars, fats, protein, drinking regime, vitamins, minerals, food pyramid, meat, milk,
egg, grains, vegetables, fruits, fish, water, coffee, tea, salt.



Doporuéeny vék: 10 - 15 let

Délka aktivity: 5 vyuCovacich hodin + pfestavky

Pomuicky: pastelky, lepidlo, fixy, okopirované texty, velkoformatové kusy papiru

Osnova aktivity + €asova dotace:
1. Ledolamky: 20 minut

2. Motivace: 45 minut

3. Prace na posteru: 120 minut

4. Zavérecna reflexe: 20 minut

Podrobny popis aktivit:

1. Ledolamky:
ANDELSKA ANDELA
a) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji nékteré jidlo, které zadina

na prvni pismeno jejich kifestniho jména.

b) Zéaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji faledné pfijmeni nékterého
oblibeného jidla, ktera zacina prvnim pismenem jejich pfijmeni. VSe si napisi na

kartiCku a pfilepi na viditelné misto obleCeni. Ja jsem Lukas ,Hruska“.....

DOBRE RANO

Z&ci se pohybuji ve vymezeném prostoru. Pravou rukou uchopi kohokoliv za ruku a
popfeji si dobré rano. Pravou rukou stale dotyéného drzi za ruku, zaroven uchopi
nékoho druhého levou rukou a rovnéz se s nim pozdravi. Pravé ted se muze pustit
se spoluzakem, kterého drzi pravou rukou a hleda k pozdravu dalSiho. Spoluzaci

maiji za ukol pozdravit se s co nejvétSim pocétem svych spoluzaka.



2. Motivace k tématu

Testy z oblasti zdravé stravovaci navyky — zaci se pisemné pokusi zodpoveédét
uvedené otazky. Nasleduje zpétna vazba a diskuze o tom, co Zaci védéli, co je
prekvapilo,... (Testy i spravné fedeni naleznete v PowerPointu Vyziva, ktery je

vlozen jako pfiloha metodiky.)

Objev nevhodné stravovaci navyky - Zaci dostanou nakopirovany text ,Kamil®, ktery
je shodny s textem na PowerPointu, oznac¢i nevhodné stravovaci navyky, opét

nasleduje zpétna vazba a diskuze.

Dopis oblibenému jidlu — prace ve dvojicich

Napis dopis jidlu, které mas rada. Zmin se i o tom, zda patfi do zdravého jidelniCku.

3. Prace na posteru

Z4ci jsou rozdéleni do 4 skupin a pracuji na nize uvedenych tématech. V$echny
skupiny na zaveér vytvofi spoleCny poster a své prace si vzajemné predstavi.

Informace k tématdm mohou najit v nize uvedenych ucebnicich.

A) VyzZivova pyramida
Informace najdete:

UcCebnice Obcanska vychova s blokem Rodinna vychova Fraus pro 7. ro¢nik

Uc€ebnice Obcanska vychova s blokem Rodinna vychova Fraus pro 8. ro¢nik

B) Pitny reZim

UcCebnice Obc¢anska vychova s blokem Rodinna vychova Fraus pro 6. ro¢nik 122

C) VyZivova doporuceni

UcCebnice Obéanska vychova s blokem Rodinna vychova Fraus pro 6. ro¢nik
UcCebnice Obéanska vychova s blokem Rodinna vychova Fraus pro 7. ro¢nik -



D) Vitaminy a mineraly

UcCebnice Obcanska vychova s blokem Rodinna vychova Fraus pro 6. ronik

4. Zavérecna reflexe

ZavéreCné hodnoceni a sebehodnoceni bude provedeno vyhodnocenim kratkého

evalua¢niho dotazniku a spole¢nou diskuzi.

Dotaznik
Pokud odpovis pravdivé a vystizng na uvedené otiizky, miizes ovlivnit dalsi pribeh vyuCovini. VyuZij nabizenou MOZNos!.
Forma B:

1, Co jsi od Bmatu ofekdval(a)? . ... e e e e

..............................................................
.........................

......................
..................................................................

.....................................................................

Zdroje:

JANOSKOVA, Dagmar, Anna CECILOVA a Monika ONDRACKOVA. Obé&anska
vychova s blokem Rodinna vychova pro 6. rocnik zakladni Skoly a primu viceletého
gymnazia. Plzen: Fraus, 2003. ISBN 80-7238-207-1.

JANOSKOVA, Dagmar. Ob&anské vychova 7: Rodinné vychova 7 : uéebnice pro
zakladni Skoly a viceleta gymnazia. Plzen: Fraus, 2004. ISBN 80-7238-325-6.

JANOSKOVA, Dagmar, Monika ONDRACKOVA a Dagmar
SAFRANKOVA. Obéanské vychova 8: Rodinna vychova 8 : pro zékladni $koly a
viceleta gymnazia. Plzef: Fraus, 2005. ISBN 80-7238-394-9.



KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantisek ROZUM a Dagmar

HAVLIKOVA. Viychova ke zdravému Zivotnimu stylu: pro 2. stuperi ZS a
odpovidajici rocniky viceletych gymnazii. Plzen: Fraus, 2017-. ISBN 978-80-7489-
358-2.

MARADOVA, Eva. Zdravy Zivotni styl: vychova ke zdravi : pracovni sesit pro 6.-9.
ro¢nik zakladni $koly : autorska feSeni. Praha: Fortuna, 2004. ISBN 80-7168-903-3.

JANOSKOVA, Dagmar, Monika ONDRACKOVA a Dagmar CABALOVA. Obcéanska
vychova 8: Rodinna vychova 8 : priruCka ucitele pro zakladni Skoly a viceleta

gymnazia. Plzen: Fraus, 2005

Priloha — PowerPoint: VyZiva

o \Wzlve) B







Test

1) Potraviny, které obsahuji hodné cukru a tuku (napf.
sladkosti), dodaji naSemu télu také hodné ...

A) bacild.

B) vitaminu.

C} energie. e
s

2) Zelenina obsahuje...

A) hodné tuku.

B) madlo energie, ale hodné vitamin( a mineralnich
latek.

C) wvabec nic, proto ji nemusime jist.

3) Abychom zajistili naSemu télu spravny pitny rezim...
A) méli bychom vypit neméné 2 litry neslazenych
napoju.
B) méli bychom vypit 2 litry slazenych limondd nebo
colovych ndpojil.
C} méli bychom vypit 2 litry tekutin hned rano.

4) Pro zajisténi dostate¢ného pitného rezimu je
nejlepéi...

A) sladka limonada.

B) mléko.

C) voda. *

5) Tomu, abychom zbyteéné pfibirali na vaze, predejdeme tim,
ie..
A} budeme jist hodné tuénych jidel a nebudeme se hybat.

B} budeme jist priméfené porce a dostateéné zaradime do naseho

zivota pohyb.
C) budeme dicuho spat.

6) Potravinami energii do téla pfijimame a pohybem naopak
vyddvame. Nejvice energie vydame pfi...

&) lenoseni u televize.

B} domacim uklidu.

C) tenisu,

7) Mléénym vyrobkem neni...
A) jogurt.

8} kolac.

C) kefir.



8) Mléko a mlécné vyrobky dodavaji nasemu télu, mimo jing,
i dileZitou minerdlni latku, kterou je ...

A} vapnik.

B) vitamin C.

D] voda.

9) Pecivo néam dodava do téla zejména sacharidy. Latka (hormon),
ktera v téle ,dopravuje” sacharidy do bunék a pokud ji nase télo
neprodukuje, miizeme dostat nemoc zvanou cukrovka neboli
diabetes, se jmenuje..,

&) inzulin.

B} protein.

C) witamin.

10) Nejmeéné zdravou prilohou k jidiGm jsou...
A) hranolky.

B} brambory.

C) téstoviny.

11) Nejvhodnéjsim jidlem k snidani (z nasledujicich
variant) je...

A) bild houska s tvrdym saldmem, kakao.

B) tatranka, sladky éerny &aj.

C) celozrnny chléb s rostlinnym tukem, platkovym
syrem a kolecky saldtové okurky, ovocny neslazeny caj.

12) Maso (a i mléko a mlééné vyrobky) jsou pro nase
télo zdrojem proteinti. Toto cizf slovo lze do ¢estiny
preloiit jako...

A)  tuky.

B) cukry. r%
C) bilkoviny. WS¢

Spravné feseni: 1C, 2B, 3A, 4C, 5B, 6C,

7B, 8A,9A, 10A, 11C, 12C

* 0-4 body — Tvé znalosti z oblasti zdravého Zivotniho stylu,
@ zejména zdravé stravy, nejsou, bohuZel, aZ tak Gplné dobré,
Zdravy Zivotni styl, a tudiZ i zdrava strava jsou pro nds velmi
dulezité, a proto by chtélo se o né zadit vice zajimat.

* 5-9 bodli~ M43 docela dobré znalosti v oblasti Zivotniho
stylu — predevsim o tom, jak by méla vypadat zdrava strava.
W ale presto meéj na paméti, Ze zdravy Zivotni styl je pro nas
velmi dlleZity, a proto by ses o néj mél(a) dale zajimat.

* 10-12 bod - Vidime, Ze mas velmi dobré znalosti v oblasti
& zdravého Zivotniho stylu, zejména zdravé stravy, ale i v této
oblasti se objevuje spousta novych poznatku, proto
doporucujeme toto téma i ddle sledovat a zajimat se o néj.



Objev nevhodné stravovaci navyky

Precti si pozorné slohovou praci na téma Jak
stravit den, kterou napsal dvanactilety Kamil.

Podtrhni vSe, kde se Kamil zminuje o jidle, a
oznac pripady, kdy podle tebe porusuje pravidla
zdravé wzivy.

Nad podtrzena slova napis znacku plus (+)
nebo minus (-).

Rano se poradné nasnidam, protoZe kdyz se
clovék nenasnida, celej den pak nestoji za nic.
Mama mi nachysta svacinku, ale vétSinou si ji
bud zapomenu doma, anebo ji nestihnu snist,
protoZe pfestavky jsou kratké a véci, co se daj
podnikat ve Skole, je hafo. Kdyz se blizi
poledne, uZz nemyslim na nic jiného nez na
obéd a na to, jak se porddné nacpu. Ze vieho
nejradsi mam vepro knedlo zelo. Je to sice
tucny, ale tata rika, Ze kdyZ se zapije pivem, Ze
se to navzajem vyrusi.

A tata, ten se vyzna. Rikd, Ze ze vieho nejhorsi je celozrnné
petivo, protoZe ¢lovéku vidycky naleze do zubl nebo
zaskodi v krku, a to je i moje rec. Nékdy si jdu s klukama po
skole dat fotbdlek, ale vétSinou rychle domd a pafim na
kompu, dokud nasi nepfijdou z prace. Pak se musim tvafit,
e se ucim, Mama se pfedtim stavi v kramu a vétsinou mi
koupi tokotku nebo moje oblibené Ceské bramblirky s
obrazkem od Lady, at se mi lip piSou tkoly. Cipsy rozhodné
nejim. Za co ale jsem Americaniim vdéénej, to je vynalez
coly.

Ty klidné vypiju dvoulitrovku na ex. Nikdo nemiiZe fikat, Ze
nedodriuju pitny rezim, a kdyZ neni cola, pijui Fantu. Co
nejim, to jsou vitaminy — moje maméa tvrdi, Ze jsou drahy a
ie vyjde levnéji, kdyZ si dam kazdy den jabko nebo
pomerant, aty ja mam rad.



Ale nejvic se s tidtou té&sime na teplou vedefi, mdma
je fakt dobra kucharka, a kdyZ se nadlabnem,
lehnemsi pak k telce a pfepiname a prepindme, a
kdyz je néco dobryho, zobame pritom ofisky, nejradsi
soleny arasidy. Vecer, kdyZ nem{iZu usnout, mam
chut jesté vyrabovat lednitku, ale mama se zlobi, Ze
jsem jako sarance a kdo pry meé ma Zivit. Tak nékdy
aspon shim zapomenutou svacinku, kterd chutna po
celém dni v igelitce jako bageta z Hlavniho nadraii, a
to je fakt sila...

Kamil, 12 let

Prace ve dvojicich

* Napis dopis jidlu, které mas rada.

* Zmifi se i 0 tom, zda patii do zdravého
jidelnicku.

Rozdéleni do skupin:

* VyZivova pyramida
* Pitny rezim
* VyZivova doporuceni

* Vitaminy a minerdly



Zaverecna

reflexe

Obrazek realizace aktivit:




Obezita, poruchy pfijmu potravy
Realizace: Mgr. Bukackova

Anotace aktivity:
Cilem aktivit je pfiblizit Zakim nebezpeci obezity jako vazné civilizaéni nemoci.
Upozornit Zaky na existenci a mozné zpusoby prevence ¢i pomoci v pfipadé poruch

pfijmu potravy.

Activity annotation:

The aim of the activities is to bring the danger of obesity to pupils as a serious
civilization illness. To warn pupils of its existence and present possible ways of

prevention or help in case of eating disorders.

Ocekavané vystupy:

- porozumi vztahlm mezi vyZivou a zdravim jedince,
- odliSi kladny a zaporny vliv riznych druh( potravin na télesné zdravi ¢lovéka
- vyhleda informace v textu

- zaujme stanovisko k riznym informacim o stravovani, idealu krasy a zdravi

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:

obezita, anorexie, bulimie, civilizacni choroby, body mass index, sebevédomi,

télesna hmotnost, jidelniCek, pohyb, krasa, ideal

obesity, anorexia, bulimia, civilization diseases, body mass index, self-confidence,

body weight, diet, movement, beauty, ideal

Doporuéeny vék: 10 - 15 let

Délka aktivity: 5 vyuCovacich hodin + prestavky



Pomuicky: tvrdé papiry, uebnice, psaci potfeby, barevné papiry, izolepa, lepidlo,

dataprojektor, pocita€, okopirované texty

Osnova aktivity + €asova dotace:

1. Ledolamky: 20 minut

2. Motivace: 55 minut

3. Skupinova prace prace s u€ebnici a pracovnim seSitem: 45 minut
4. Skupinova prace — letak 70 minut

5. Zavérecna reflexe: 10 minut

Podrobny popis aktivit:

1. Ledolamky:
ANDELSKA ANDELA

a) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu ikaji sva jména a pfidaji pfidavné jméno, které

zacina na prvni pismeno jejich kiestniho jména.

b) Zéaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pridaji svou charakterovou
vlastnost, ktera za€ina prvnim pismenem jejich kfestniho jména. Ja jsem Jasava

Jarmila.....

DOBRE RANO

Z&ci se pohybuiji ve vymezeném prostoru. Pravou rukou uchopi kohokoliv za ruku a
popfeji si dobré rano. Pravou rukou stale dotyéného drzi za ruku, zaroven uchopi
nékoho druhého levou rukou a rovnéz se s nim pozdravi. Pravé ted se muze pustit
se spoluzakem, kterého drzi pravou rukou a hleda k pozdravu dalSiho. Spoluzaci

maiji za ukol pozdravit se s co nejvétSim pocétem svych spoluzaka.



2. Motivace pomoci videa

Video — obezita:
https://www.youtube.com/watch?v=pSI-[EUCIMA 5 minut

Video — zména Zivotniho stylu:
https://www.youtube.com/watch?v=Hf1F K PaVs 6 minut

Video — poruchy pfijmu potravy:
https://www.youtube.com/watch?v=LOc-kpIWTA 32 minut

Video — proména (ideal krasy:)

https://www.youtube.com/watch?v=iYhCnQjf46U 1minuta

nebo

https://www.youtube.com/watch?v=zRIplkH3b5I 2,5 minut

Po kazdém videu diskuze.

3. Skupinova prace
- pomoci informaci z u€ebnice zaci vypoditaji romezi své idealni vahy vzhledem

k vySce a pohlavi osoby.

Vypocet BMI:
ZZS Vychova ke zdravi pracovni sesit pro 6. — 9. roénik zakladni $koly

- ve skupiné vyfeSi ukoly z pracovniho seSitu

4. Skupinova prace - letak

Z&ci vytvori informaéni letak, ktery by mohl byt sougasti preventivni kampané,
vyuziji vSechny poznatky, které doposud ziskali.

Dalsi poznatky mohou nacerpat z u€ebnice: Vychova ke zdravému zivotnimu stylu,

Nakladatelstvi Fraus nebo pomoci pocitace.

Téma:

Obezita

Mentalni anorexie
Bulimie

BMI

Vzajemné si letaky predstavi.


https://www.youtube.com/watch?v=pSI-jEUClmA
https://www.youtube.com/watch?v=Hf1F_K_PaVs
https://www.youtube.com/watch?v=LOc-jkp1WTA
https://www.youtube.com/watch?v=iYhCn0jf46U
https://www.youtube.com/watch?v=zRlpIkH3b5I

5. Zavérecna reflexe

Zaveérecna reflexe se provede pomoci Kopirovaciho listu ¢. 16 — dotaznik
forma B z publikace Ob¢anska vychova 7 Rodinna vychova 7 pfiru¢ka pro zakladni
Skoly a viceleta gymnazia od Nakladatelstvi Fraus, ktery vyplni kazdy Zzak sam,

nasleduje zavérecna diskuze.

Zdroje:

JANOSKOVA, Dagmar, Anna CECILOVA a Monika ONDRACKOVA. Obé&anska
vychova s blokem Rodinna vychova pro 6. rocnik zakladni skoly a primu viceletého
gymnazia. Plzen: Fraus, 2003. ISBN 80-7238-207-1.

JANOSKOVA, Dagmar. Ob&anska vychova 7: Rodinna vychova 7 : uéebnice pro
zakladni Skoly a viceleta gymnazia. Plzen: Fraus, 2004. ISBN 80-7238-325-6.

JANOSKOVA, Dagmar, Monika ONDRACKOVA a Dagmar
SAFRANKOVA. Obéanska vychova 8: Rodinna vychova 8 : pro zékladni $koly a
viceleta gymnazia. Plzen: Fraus, 2005. ISBN 80-7238-394-9.

KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantisek ROZUM a Dagmar

HAVLIKOVA. Viychova ke zdravému Zivotnimu stylu: pro 2. stuperi ZS a
odpovidajici ro¢niky viceletych gymnazii. Plzen: Fraus, 2017-. ISBN 978-80-7489-
358-2.

MARADOVA, Eva. Zdravy Zivotni styl: vychova ke zdravi : pracovni sesit pro 6.-9.
roCnik zakladni skoly : autorska reseni. Praha: Fortuna, 2004. ISBN 80-7168-903-3.

JANOSKOVA, Dagmar, Monika ONDRACKOVA a Dagmar CABALOVA. Obcéanské
vychova 8: Rodinna vychova 8 : pfirucka ucitele pro zakladni skoly a viceleta

gymnazia. Plzen: Fraus, 2005






Nazev aktivity: Rezim dne
Realizace: Mgr. Marie Slamova
Anotace aktivity:

Zaci se seznami s pojmy biorytmus, rezim dne. Pochopi vliv vhodné stuktury &asu

na zdravi ¢lovéka a pInéni povinnosti.

Activity annotation:

The pupils will become familiar with the concepts of biorhythm, day mode. They will
understand the impact of the appropriate time structure on human health and

fulfillment of obligations.

Ocekavané vystupy:

Zaci

- pochopi vyznam slov rezim dne a biorytmy,

- si uvédomuiji nutnost dodrzovani jednotlivych fazi béhem dne,

- uplatiuji biorytmy v kazdodennich €innostech.

Kli€ova slova v narodnim a anglickém jazyce:
denni rezim, prace, zajmy, pohybova aktivita, odpoc€inek, ¢asti dne, zdravy Zivotni

styl, biorytmus, €as, unava, spanek

day mode, work, interests, physical activity, rest, parts of the day, healthy lifestyle,
biorhythm, time, tiredness, sleep

Doporuceny vék: 10 - 15 let



Délka aktivity: 5 vyu€ovacich hodin + pfestavky

Pomuicky: tvrdé papiry, uebnice, psaci potfeby, barevné papiry, izolepa, lepidlo,

dataprojektor, pocita€, okopirované texty

Osnova aktivity + €asova dotace:
1. Ledolamky: 20 minut

2. Motivace: 55 minut

3. Poster: 120 minut

4. Zavérecéna reflexe: 10 minut

Podrobny popis aktivit:
1. Ledolamky:

ANDELSKA ANDELA

a) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji pfidavné jméno, které

zacina na prvni pismeno jejich kfestniho jména.

b) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji svou charakterovou
vlastnost, ktera za€ina prvnim pismenem jejich kfestniho jména. Ja jsem Jasava

Jarmila.....

DOBRE RANO

Z&ci se pohybuji ve vymezeném prostoru. Pravou rukou uchopi kohokoliv za ruku a
popfeji si dobré rano. Pravou rukou stale dotyéného drzi za ruku, zaroven uchopi
nékoho druhého levou rukou a rovnéz se s nim pozdravi. Pravé ted se muze pustit
se spoluzakem, kterého drzi pravou rukou a hleda k pozdravu dalSiho. Spoluzaci

maji za ukol pozdravit se s co nejvétSim podtem svych spoluzaku.



2. Motivace
,CASOZROUTI"

Kolik Casu denné stravite hledanim néjaké véci?

Kolikrat denné reknete: ,nemam ¢&as to uklidit“?
Pedagog precte text:

Clovék by se mél naugit rozpoznat své zlod&je éasu a pokusit se je co nejvice

eliminovat. MUzeme je rozdélit na vnéjsi a vnitini faktory.

Mezi nejCastéjSi vnitini zlodéje Casu patfi: - nestanovené priority a cile, -
neplanovani, - délani pfiliS véci najednou, - neschopnost fici ne, - navyky, zlozvyky,
predsudky, - nedostatek discipliny, - stres, - pocit viny, - odkladani atp.

Mezi vnéjSi zlodéje Casu patfi: - vyrusovani jinymi lidmi, - neohlasené navstévy, -
nefunguijici technika, - ¢ekani ve fronté na ufadech, - dopravni problémy, -

papirovani, - telefonovani.

Organiza¢ni masozrouti: utikani od ukold (surfovani na internetu apod.) odkladani
dulezitych €innosti.

Nakresli svého ¢asozrouta. Do jeho bricha umisti vSe, co Ti ,,Zere” ¢as.

I velikost ¢asoZrouta je dilezita, ¢im je casoZrout vétsi, tim vice se vénujes

nepodstatnym vécem.

Nasleduje prezentace praci zaku.

3. Poster
- skupinova prace — kazda skupina vytvofi jeden letak

Témata:

Biologické hodiny a organy
Biorytmy v prabéhu dne
Skrivan nebo sova

Cas bdit, das spéat

Nasleduje prezentace praci skupin.



4. Zavérecna reflexe

Zaveérecna reflexe se provede pomoci Kopirovaciho listu ¢. 16 — dotaznik
forma B z publikace Ob&anska vychova 7 Rodinna vychova 7 pfiru¢ka pro zakladni
Skoly a viceletda gymnazia od Nakladatelstvi Fraus, ktery vyplni kazdy Zzak sam,

nasleduje zavérecna diskuze.

Zdroje:

JANOSKOVA, Dagmar, Anna CECILOVA a Monika ONDRACKOVA. Obéanska
vychova s blokem Rodinna vychova pro 6. ro¢nik zakladni Skoly a primu viceletého
gymnazia. Plzen: Fraus, 2003. ISBN 80-7238-207-1.

JANOSKOVA, Dagmar. Obéanské vychova 7: Rodinnéa vychova 7 : uéebnice pro
zakladni Skoly a viceleta gymnazia. Plzen: Fraus, 2004. ISBN 80-7238-325-6.

JANOSKOVA, Dagmar, Monika ONDRACKOVA a Dagmar
SAFRANKOVA. Obéanska vychova 8: Rodinné vychova 8 : pro zékladni $koly a
viceleta gymnazia. Plzefi: Fraus, 2005. ISBN 80-7238-394-9.

KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Franti§ek ROZUM a Dagmar

HAVLIKOVA. Viychova ke zdravému Zivotnimu stylu: pro 2. stuperi ZS a
odpovidajici rocniky viceletych gymnazii. Plzen: Fraus, 2017-. ISBN 978-80-7489-
358-2.

MARADOVA, Eva. Zdravy Zivotni styl: vychova ke zdravi : pracovni sesit pro 6.-9.
roCnik zakladni skoly : autorska reseni. Praha: Fortuna, 2004. ISBN 80-7168-903-3.

JANOSKOVA, Dagmar, Monika ONDRACKOVA a Dagmar CABALOVA. Obcéanské
vychova 8: Rodinna vychova 8 : pfirucka ucitele pro zakladni Skoly a viceleta

gymnazia. Plzen: Fraus, 2005



Nazev aktivity: Osobni bezpeci
Realizace: Mgr. Marie Homolkova

Anotace aktivity:

74k se seznami s projevy rizikového chovani, dokaze je odlisit od zodpovédného
chovani. Zak se seznami se zpGsoby chovani, které snizuji miru rizika ve virtualnim
i realném sveété.

Activity annotation:

The pupil becomes aware of risky behaviour and can distinguish it from responsible
behaviour. The pupil will learn about the ways of behaviour that reduce risk in the

virtual and real world.

y
]



Ocekavané vystupy:
Zak
- rozpozna projevy rizikového chovani u sebe i spoluzaka

- je seznamen se zpusoby chovani, které sniZuji miru rizika ve realém

i ve virtualnim svété

- zak dokaze odliSit zodpovédné chovani od rizikového chovani

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:

osobni bezpeci, bezpeci ve virtualnim svété, zodpovédnost, pravidla, rizikové

chovani

personal security, security in the virtual world, responsibility, rules, risky behaviour

Doporucéeny vék: 10 - 15 let

Délka aktivity: 5 vyu€ovacich hodin + pfestavky

Pomiicky: publikace, dataprojektor, pocitag, pracovni listy, pastelky, lepidlo, tvrdé

papiry

Osnova aktivity + casova dotace:

1. Ledolamky: 20 minut

2. Motivace: 20 minut

3. Prace na pracovnich listech: 30 minut
4. Kniha bezpeci: 120 minut

5. Zavérecna reflexe: 10 minut



Podrobny popis aktivit:

1. Ledolamky:
ANDELSKA ANDELA

a) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji pfidavné jméno, které

zacina na prvni pismeno jejich kfestniho jména.

b) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji svou charakterovou
vlastnost, ktera zacina prvnim pismenem jejich kiestniho jména. Ja jsem Jasava

Jarmila.....

DOBRE RANO

Z&ci se pohybuji ve vymezeném prostoru. Pravou rukou uchopi kohokoliv za ruku a
popfeji si dobré rano. Pravou rukou stale dotyéného drzi za ruku, zaroven uchopi
nékoho druhého levou rukou a rovnéz se s nim pozdravi. Pravé ted se muze pustit
se spoluzakem, kterého drzi pravou rukou a hleda k pozdravu dalSiho. Spoluzaci

maji za ukol pozdravit se s co nejvétSim poctem svych spoluzaku.

2. Motivace:
Chudinka Janinka — pedagog precte pfibéh, ktery je i na Power pointu.

Text ke ¢teni:
,CHUDINKA JANINKA*

Toho rana se Janinka probudila a citila se svézi a vesela. Vyskocila z postele
a sklouzla se doll po zabradli, aby se podivala, co tata pfipravuje k snidani.

Na plotné stal velky hrnec. Janinka nevédéla, co v ném je. Natahla se a
pichla dovnitf prstem. Vlo¢kova kase! Fuj!

Méla chut na topinky, a tak vytahla veku a velkym, ostrym noZzem se snaZila
ukrojit co nejtenci krajicky. Protoze marmelada byla az v nejvyssi polici ve spiZi,

Janinka si musela pfitahnout rozklizenou zidli a vylézt na ni. Kraji¢ky veky se



vzpficily v opékadi, ale podafilo se ji prsty uvolnit a vytahnout. Maslo bylo na stole.
Pochutnaval si na ném kocour a spokojené se olizoval. Janinka po ném hodila botu,
aby ho zahnala, seskrabla to, co z masla zbylo, na topinky a namazala je
marmeladou. Dobrota!

Byl krasny a teply den. Janinka si nasadila koleCkové brusle — boty ji byly asi
tak o dvé Cisla vétsi, nez potfebovala — a vyjela ven. Byla az na vrSku kopce, kdyz
v tom si uvédomila, ze zapomnéla chranice kolen a loktl. Pozdé! Jela dolu a citila
vitr ve tvafi. Na zpateCni cesté se zastavila a utrhla nékolik zafivé Cervenych bobuli,
které rostly na kefich podél cesty. Ochutnala je. Brrr! Jak byly horké!

Doma si Janinka sundala koleCkové brusle a zaCala hledat své staré kolo.
Stalo v garazi a bylo celé zaskladané riznym nabytkem a haraburdim. Tahala a
tahala, az kolo vyprostila. VSimla si, Zze mu chybi brzda na pfednim kole. Na pfilbu
si opét vzpomneéla az nahofe na kopci. Dolu jela jako o zavod a vitr si hral s jejimi
dlouhymi vlasy.

Vsimla si, Ze mu chybi brzda na pfednim kole. Na pfilbu si opét vzpomnéla
aZ nahore na kopci.

Dol jela jako o zavod a vitr si hral s jejimi dlouhymi vlasy. Dojela az na své
oblibené misto u feky, tam, kde se voda vali pfes veliké kameny. Protoze dlouho
neprselo, bylo mozné se po balvanech dostat na druhou stranu. Janinka nechala
kolo na bfehu, sundala si boty a skakala z kamene na kamen. Bajecné! Nad vodni
hladinou visel stary provaz, upevnény na suchém stromé. Janinka si pfitahla provaz
a zhoupla se nad feku.

U Feky se dalo délat tolik zabavnych véci! Janinka tam travila celé
dopoledne. Sluni¢ko palilo. Janince za€alo byt troSku Spatné a méla velkou zizen.
Uvédomila si, Ze si zapomnéla vzit na hlavu klobouk proti slunci. Nasla na brehu
stary kelimek od jogurtu, nabrala do né&j trochu vody z feky, napila se a vydala se na

cestu domu.



Toho rana se Janinka probudila a
citila se svezi a vesela. Vyskocila
z postele a sklouzla se dolu po zabradli,
aby se podivala, co tata pripravuje
K snidani.

Na plotné stal velky hrnec. Janinka
nevedeéla, co v nem je. Natahla se a
pichla dovnitr prstem. VloCkova kase!
Fuj!




Méla chut’ na topinky, a tak vytahla veku a
velkym, ostrym nozem se snazila ukrojit co
nejtenci krajicky. Protoze marmelada byla az
v nejvyssi polici ve spizi, Janinka si musela
pritahnout rozklizenou zidli a vylezt na ni.
Krajicky veky se vzpricily v opékadi, ale
podafrilo se ji prsty uvolnit a vytahnout. Masio
bylo na stole. Pochutnaval si na ném kocour a
spokojené se olizoval. Janinka po neém hodila
botu, aby ho zahnala, seSkrabla to, co

z masla zbylo, na topinky a namazala je
marmeladou. Dobrota!

Byl krasny a teply den. Janinka si
nasadila koleCkove brusle — boty ji byly asi
tak o dve Cisla vétsi, nez potrebovala — a
vyjela ven. Byla az na vrsku kopce, kdyz
v tom si uvédomila, ze zapomnéla chraniCe
kolen a loktu. Pozdé! Jela dolu a citila vitr ve
tvari. Na zpatecni cesté se zastavila a utrhla
nekolik zarive ¢ervenych bobuli, které rostly
na kefich podél cesty. Ochutnala je. Brrr! Jak
byly horké!




Doma si Janinka sundala koleCkové brusle a
zacCala hledat sve stare kolo. Stalo v garazi a
bylo celé zaskladané ruznym nabytkem a
haraburdim. Tahala a tahala, az kolo
vyprostila. VSimla si, Ze mu chybi brzda na
prednim kole. Na prilbu si opét vzpomnéla az
nahore na kopci. Dolu jela jako o zavod a vitr
si hral s jejimi dlouhymi vlasy.

VsSimla si, Zze mu chybi brzda na prednim
kole. Na prilbu si opét vzpomnéla az nahore na
Kopci.

Dolu jela jako o zavod a vitr si hral
s jejimi dlouhymi vlasy. Dojela az na své
oblibené misto u reky, tam, kde se voda vali
pres veliké kameny. Protoze dlouho neprselo,
bylo mozné se po balvanech dostat na druhou
stranu. Janinka nechala kolo na brehu,
sundala si boty a skakala z kamene na kamen.
Bajecné! Nad vodni hladinou visel stary
provaz, upevnény na suchém stromé. Janinka
si pritahla provaz a zhoupla se nad reku.




U rfeky se dalo délat tolik zabavnych
veci! Janinka tam travila celé dopoledne.
Slunicko palilo. Janince zacalo byt trosku
Spatne a mela velkou zizen. Uvedomila

si, ze si zapomnela vzit na hlavu klobouk
proti slunci. Nasla na brehu stary kelimek
od jogurtu, nabrala do nej trochu vody
z feky, napila se a vydala se na cestu
domu.

3. Prace na pracovnich listech

Po ukonceni Cetby se pedagog zepta, ktere rizikové situace si zaci zapamatovali,
rozda do dvojice pracovni listy s textem. Zaci dostanou za ukol rizikové situace
vyhledat a vysvétlit, v ¢em riziko spocCiva a nahradit ho vhodnych chovanim.

Nasleduje spolecna kontrola.

Které rizikové situace si Janindiny firazy a nemoci
z pfibéhu pamatujete?




A ted spravné!

PRACE VE DVOJICICH - PRACOVNI LIST

4. Kniha bezpeci

V$ichni Z&ci se podili na tvorbé knihy bezpeéi. Zaci se rozdéli na &tyfi
skupiny. TFi skupiny dostanou list — Sestav minipfibéh a ¢tvrta skupina list - Moderni

pohadka.

Z&ci pomoci listl sestavi a dotvofi piib&h, ktery napisi nejprve na pomocny papir,
potom prepisi ,nacisto” doplini ilustracemi a pfectou. (Mohou vytvofit i basen,

komiks....)

Ke kazdému pfibéhu vytvofi i informacni letak vhodného chovani. VSechny Ctyfi
prib&hy budou tvofit Knihu bezpeé&i. Zaci k ni mohou vytvofit i obalku.

Nasleduje vzajemna prezentace skupin.
Informace k bezpe€nému chovani Ize najit:

https://www.saferinternet.cz/

https://www.seznamsebezpecne.cz/

http://www.zachranny-kruh.cz/



https://www.saferinternet.cz/
https://www.seznamsebezpecne.cz/
http://www.zachranny-kruh.cz/

Kdo fo dokade rychleji? Vymyslis jesté néjake pribéhy?

’ Vystrihni obrazky a sestav z nich miniprib&hy.
@ ZKus si nakreslit svij pribeh.
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Vystrihni obrazky a sestav z nich minipfib&hy.
Kdo to dokaze rychleji? Vymyslis jesté neéjake pribehy?
ZKkus si nakreslit sviij pribeh.
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Vystrihni obrazky a sestav z nich miniprib&hy.
Kdo to dokaze rychleji? Vymyslis jeste nejake pribehy?
ZKus si nakreslit svij pribeh.
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MODERNI POHADKA

Podivni kamaradi z internetu

Zatimco naprosta vétSina polskych i ¢eskych déti ve svych odpovédich souhlasila s
vyrokem, zZe sdélovani osobnich informaci po internetu cizim lidem je

nebezpecné (74%), prekvapivé jen neceld polovina (49%) Ceskych déti povazuje setkani
s cizim Clovékem zprostfedkované internetem za rozhodné€ nebo spiSe nebezpecné!

At neskon¢is$ jako kiizlatka!

Kolikrat jsi asi slySel pohadku o nezbednych kiizlatkadch. Kazdé malé dité pteci vi, ze
vlkovi nema otvirat a to ani kdyby si ubrousil jazyk a hovoftil vysokym hlaskem jako jeho
maminka. JenZe v dnes$ni dob¢ uZ to neni hra na kiizlatka a prevle¢eného vlka. Stejnym
zpusobem t€ muze obelstit i ,,kamarad* na internetu. Ma to, na rozdil od vlka, snazsi:
nemusi si pilovat jazyk ani se pievlékat za tvou maminku. Sta¢i mu trocha fantazie a
bude se pii komunikaci tvéfit jako tvij vrstevnik.

Az tedy budes chtit vyrazit na setkani s nékym, s kym si dlouhé mésice skvéle povidas na
netu, vzpomen si na ona neposlusna kiizlatka. V zadném ptipad¢ nerozdavej své
kontaktni udaje. Dési mne, kolik z vés pise své ICQ, mail ¢i telefon do komentart

k ¢lanktim na FB, na nasténky ¢i vizitky! Pokud ptesto mate chut’ potkat svého kamarada,
nikdy nechod’te na schiizku bez védomi dospélych. A jesté 1épe, vezméte je s sebou.
Urcité mate kolem sebe n¢koho (tetu, starsi sourozence, rodice, prarodice), kteti s vami
takovou vypravu podniknou.

5. Zavérecna reflexe

Zaveérecna reflexe se provede pomoci Kopirovaciho listu &. 16 — dotaznik
forma B z publikace Ob&anska vychova 7 Rodinna vychova 7 pfiru¢ka pro zakladni
Skoly a viceleta gymnazia od Nakladatelstvi Fraus, ktery vyplni kazdy Zak sam,

nasleduje zavérecna diskuze.

Zdroje:
JANOSKOVA, Dagmar. Ob&anska vychova 7: Rodinné vychova 7 : uéebnice pro
zakladni Skoly a viceleta gymnazia. Plzen: Fraus, 2004. ISBN 80-7238-325-6.



KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantisek ROZUM a Dagmar

HAVLIKOVA. Viychova ke zdravému Zivotnimu stylu: pro 2. stuperi ZS a
odpovidajici ro¢niky viceletych gymnazii. Plzen: Fraus, 2017-. ISBN 978-80-7489-
358-2.

MARADOVA, Eva. Zdravy Zivotni styl: vychova ke zdravi : pracovni sesit pro 6.-9.
rocnik zakladni Skoly : autorska feseni. Praha: Fortuna, 2004. ISBN 80-7168-903-3.




Nazev aktivity: Alternativni vyzivové sméry
Realizace: Mgr. Jana Korbarova

Anotace aktivity:
Zaci se seznami s alternativnimi vyzivovymi smeéry a jejich vlivem na zdravi jedince.

Activity annotation:

The pupils will become familiar with alternative nutrition trends and their influence
on the health of the individual.

Ocekavané vystupy:
Zak
- rozpozna rtizné druhy alternativnich vyzivovych smérd

- rozpozna mozna rizika alternativnich vyzivovych sméru

Klicova slova v narodnim a anglickém jazyce:
potrava, zdravy Zivotni styl, vegetarianstvi, raw strava a makrobiotika

diet, healthy lifestyle, vegetarianism, raw food and macrobiotics

Doporuéeny vék: 10 - 15 let

Délka aktivity: 5 vyu€ovacich hodin + pfestavky

Pomuicky: lepidlo, texty, tvrdé a barevné papiry, diaprojektor, PC, pfistup na

internet, pastelky, psaci potfeby

Osnova aktivity + Casova dotace:
1. Ledolamky: 20 minut
2. Motivace: 20 minut

3. Seznameni s tématem: 35 minut



4. Poster — Alternativni vyzivové sméry: 140 minut

5. Zavéredéna reflexe: 10 minut

Podrobny popis aktivit:

1. Ledolamky:
ANDELSKA ANDELA
a) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji pfidavné jméno, které

zacina na prvni pismeno jejich kiestniho jména.

b) Zaci sedi v kruhu. Po kruhu fikaji sva jména a pfidaji svou charakterovou
vlastnost,ktera zacina prvnim pismenem jejich kfestniho jména. Ja jsem Jasava

Jarmila.....

DOBRE RANO

Z&ci se pohybuiji ve vymezeném prostoru. Pravou rukou uchopi kohokoliv za ruku a
popfeji si dobré rano. Pravou rukou stale dotyéného drzi za ruku, zaroven uchopi
nékoho druhého levou rukou a rovnéz se s nim pozdravi. Pravé ted se muze pustit
se spoluzakem, kterého drzi pravou rukou a hleda k pozdravu dalSiho. Spoluzaci

maji za ukol pozdravit se s co nejvétSim poctem svych spoluzaku.

2. Motivace: zaci vyplni kratky pracovni list s otazkami (Alternativni vyzivové

smery) a diskutuji nad nim.



Alternativni vyzivové sméry

Co znamend pojem alternativni strava? O¢ se jedna?

Je alternativni stravovani zdravé?

Existuje néjaké clenéni, jaké jsou typy?

Znds pojmy vegetaridnstvi, raw strava a makrobiotika? Umis je

vysvetlit?

(pracovni list)

3. BlifSi seznameni s tématem:

Video: https://www.youtube.com/watch?v=caS FOekrrE

Margit. TV - Extrémni vyzivové sméry
Video je zakim pousténo po Castech, Zaci si zapisuji dllezité poznatky, nasleduje

spolec¢na reflexe na tabuli.

4. Skupinova prace — poster

Téma:

Vegetarianstvi klady a zapory

Druhy vegetarianstvi — veganstvi, ovo-laktovegetarianstvi,
Druhy vegetarianstvi - frutarianstvi, vitarianstvi

Raw strava

Makrobiotika



https://www.youtube.com/watch?v=caS_F0ekrrE

Pedagog pfeda zakum publikace a nazvy webl, na kterych mohou informace
ziskat, pfipadné preda predkopirované texty. Zaci vytvori postery, zaméfi se na
informace, které je zaujall nebo pfekvapill. Kazda skupina najde jeden recept, ktery
splfiuje podminky daného alternativniho stylu. Nasleduje prezentace jednotlivych

praci.

»Kontrola svaéin® — Zaci napiSou na tabuli, které potraviny obsahovala jejich
dnesni svacina. Diskutuji, do kterého vyzivového sméru by se dala pouzit a zda je

obecné povazovana za zdravou a proc.

5. Zavérecna reflexe

Zavérecna reflexe se provede pomoci Kopirovaciho listu ¢. 16 — dotaznik
forma B z publikace Ob¢anska vychova 7 Rodinna vychova 7 pfiru¢ka pro zakladni
Skoly a viceletda gymnazia od Nakladatelstvi Fraus, ktery vyplni kazdy Zak sam,

nasleduje zavérecna diskuze.

Zdroje informaci:

JANOSKOVA, Dagmar. Ob&anska vychova 8: Rodinné vychova 8 : pro zakladni
Skoly a viceleta gymnazia. 2., aktualiz. vyd. Plzen: Fraus, 2011-. ISBN 978-80-
7238-317-7.

KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantisek ROZUM a Dagmar

HAVLIKOVA. Viychova ke zdravému Zivotnimu stylu: pro 2. stuperi ZS a
odpovidajici ro¢niky viceletych gymnazii. Plzen: Fraus, 2017. ISBN 978-80-7489-
358-2.

MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované
vydani. Praha: Grada, 2015. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5351-5.

MUZIK, Vladislav, ed. ViyZiva a pohyb jako sou&ast vychovy ke zdravi na zékladni
Skole: pfirucka pro ucitele. Brno: Paido, 2007. ISBN 978-80-7315-156-0.

https://www.margit.cz/syrova-strava/

http://www.zdravakuchyn.cz/



https://www.margit.cz/syrova-strava/
http://www.zdravakuchyn.cz/






