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Zakladnym ciel’om projektu je multimedialne, dlhodobejs$ie motivovanie deti,
prehlbovanie ich poznania, ovplyviiovanie ich spravania pri ochrane a podpore
vlastného zdravia, zdravia rodiny a najblizsich v prepojeni so zdsadami prosociélnej
a environmentalnej vychovy.

Ciele projektu:

1. utvarat’ zédklady zdravého zivotného stylu

2. posiliovat’ telesny organizmus

3. zvySovat telesni zdatnost’ a imunitu

4. zabezpecit pravidelné otuzovanie

5. poskytovat’ zdravu, plnohodnotnt a vyzivnu stravu
6. zabezpecit’ vol'ny a bezpecny pohyb v prirode

7. vytvarat pohodu estetickym, podnetnym a hygienickym prostredim a laskavym
pristupom

8. posiliiovat’ uctu k vlastnému zdraviu a zdraviu inych

9. utvarat’ elementarne navyky pri praci s pocitatom, viest’ k bezpe¢nému vyuzivaniu
internetu, podiel’at’ sa na osvete o veku primeranom obsahu prace s internetom.
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12 Zasad zdravia:

1.Pestra strava
Musime dbat’ o to, aby si deti uz v detstve vytvorili spravne stravovacie
navyky a postoje, ktorymi sa budu riadit’ po cely svoj zivot. Stravovacie navyky
zaiste nemozno menit’ zo diia na deni. Ale mnohym det'om uz aj pozvol'né
realizovanie zasad spravnej vyzivy pomohlo dosiahnut’ lepSie zdravie a radost’ zo
Zivota.

Zdravie predstavuje harmonicky vyvazeny stav uplnej telesnej , dusevnej a socialne;j
pohody sprevadzany pocitom spokojnosti.

Zdrava vyziva je nevyhnutnou sticast’ou zdravého Zivotného Stylu.

Zakladnou podmienkou pri realizacii zdravej vyZzivy je striedmost’ v jedeni, o
znamena odporucenie kontroly poZivanej potravy z hl'adiska jej mnozZstva.
Zodpovedajuca energeticka hodnota denne konzumovanej potravy ma byt rozdelena na
4 az 6 jedal denne, porcie maju obsahovat’ porovnate'né mnozstva potravy.

Jest’ sa ma v kl'ude, a v prijemnom prostredi. Odporiacané zloZenie stravy predstavuje
pyramida zdravej vyZzivy.

Zaklad pyramidy tvoria prilohy, ako celozrnné pecivo, zemiaky, ryZa, cestoviny,
strukoviny a orechy. Maju byt potravinové vyrobky a polotovary s vy$§im obsahom
vlakniny.

Na druhom stupni pyramidy je ovocie a zelenina, prednost’ ma tepelne neupravovana
zelenina, avSak tradi¢né zeleninové privarky sa nevylucuju.

Na tretom stupni su Zivo€i$ne potraviny, ako mlieko, tak aj méso. Tu plati poZiadavka
racionalneho tepelného spracovania prednostne varenim a dusenim, nie smazenim,

grilovanim a idenim, alebo pecenim.

Vrchol pyramidy tvoria tuky a sladkosti, ktorym by sme sa mali skor vyhybat’!




2.Pohyb a Sport
Diet’a potrebuje pohyb ako u¢inny stimulator optimalneho vyvinu krehkého
organizmu, Pohyb prispieva k vytvaraniu radostnej atmosféry, vzbudzuje
emocie, dokdze vyvolat’ nadSenie, ba aj zvonivy smiech.
Znizovanie podielu pohybu v dennom rezime diet’at’a prispieva vel'kou mierou
k oslabovaniu zdravia. Ak nie hned’, tak v neskorSom obdobi sa to zaru¢ene prejavi
okrem iné¢ho aj na znizenej vykonnosti vo vSetkych oblastiach spolocenského zivota.
Do procesu uéenia vnasa prvok pohybu dokonca uz aj v samotnom priestore triedy, ¢im
premyslene kompenzuje zat'az, vyplyvajicu zo statickej namahy pri tradicnom
vyucovani.
Pohyb patri medzi zakladn potrebu pre zivot dietat’a. Pohybom ziskavajua celkom
nové skusenosti, presnejsie si zac¢inaju uvedomovat’ svoje moznosti, vedno SO
sebapoznavanim rozvija sa aj ich zdravé sebavedomie. Objavena radost’ z pohybu je pre
ne predpokladom aktivneho zdravia v dospelosti.
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3.Krasa prirody

Priroda, z ktorej vSetci zijeme, nase telesné i duSevné zdravie je tou krasou vSestranne
podmienené a bytostne spété. Ochrana prirody a Zivotného prostredia je dnes ¢asto
deklarovanou snahou, patri do kodexu kulturnosti naroda. Mala by sa stat’ moralnou
zasadou ¢loveka uz jeho utleho veku. Ale vlastne my vSetci sa musime naucit’ ju chranit’
a tito povinnost’ si neustale kodovat’ do nasho sposobu zivota.




4.Denny poriadok
Denny poriadok tvori zakladnu Struktiru usporiadania jednotlivych
¢innosti, prace a hry. Denny rozvrh by mal reSpektovat’ striedanie rusnejSich 1
pokojnejsich ¢innosti.
Rezim dna zahfna: spanok, prijem stravy, vychovnu a vychovno- vzdeldvaciu ¢innost,
mimoskolsk ¢innost’ (nepovinné predmety, kruzky), pobyt vonku a vol'ny ¢as (osobné
zaujmy, ,,.konicky’").
-najtypickejSie nedostatky v dennom poriadku deti:
-deti predovsetkym malo spia
-deti nepravidelne a nekvalitne jedia
-deti s zatazované r6znou mimoskolskou ¢innost'ou
-deti su (v niektorych pripadoch) stresované neusporiadanymi rodinnymi vzt'ahmi.
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5.Hra a tvorivost’
Hry pre deti predskolského veku su nevyhnutnou stastou ich vyucby.

V tomto veku sa deti eSte nedokazu plne sustredit’ na vyklad, preto je potrebné ich
zaujat, zapajat’ a suCasne zabavit’ aby sa naucili nové veci potrebné pre zivot. Tymto
sposobom ich navadzame k uceniu bez toho aby si to vobec uvedomovali a takto si
zapamétaji omnoho viac, ked’Zze vyuzivaju viac zmyslov subezne, ¢ize nie len pocuvaja,
mozu veci vidiet', skusat’, premyslat’ nad nimi.

Diet’a si podas hrania osvojuje nie len svoje vedomosti ale aj zruénosti. Ci uz
sa jedna o jemnu motoriku, kedy si moze kreslit’, modelovat’ z plasteliny, skladat’ lego
a celkovo sa venovat ru¢nym pracam, alebo rozvija motoriku ako taka pri behu,
skéakani, lezeni cez prekazky, kopanie lopty a podobne.

Dieta je vSak potrebné dostatocne k tymto veciam motivovat' ato najmi
Vv pripadoch, kedy mu zo zaciatku veci nejdu tak ako by chcelo, alebo naopak si
neuvedomuje, ze nieCo nerobi spravne je potrebné ho teda usmernit. Toto vsetko ale
musi byt ve'mi opatrné aby sa dieta nezl'aklo alebo nezahanbilo, ¢o by mohlo viest’
k tomu, ze nabudtce bude tito hru odmietat’. Kazdy aj mali¢ky posun treba dostato¢ne
pochvalit’.

Taktiez je dolezité nechat’ deti, aby sa hrali samé. Bez pripravenej aktivity je
totiz nutené zapojit’ vlastni fantdziu, aby si vytvorilo vlastni hru, ktora ho s velkou
pravdepodobnostou bude bavit zo vsSetkého najviac. Taktiez si tymto spdsobom
vytvaraji vztahy s ostatnymi det'mi, teda sa socializuju.

Moézeme teda povedat, ze hra je pre dieta v tomto veku obzvlast dolezita,
vzhl'adom k tomu, Ze pomocou nej si vytvara vSetky vedomosti, zru¢nosti, socialne

vztahy s rovesnikmi ¢i vlastné predpoklady do buducnosti, ked’Ze zistuje ¢o ho bavi
viac a ¢o naopak menej, aj ked’ toto rozhodnutie nemézeme pokladat’ za definitivne,
ked’Ze je eSte prili§ malé a jeho zaujmy sa mo6zu casom menit’.




6. OtuZovanie
S otuzovanim je vhodné zacat’ uz v rannom detskom veku a realizovat’ ho po cely zivot,
primerand reakcia organizmu sa totiz neziskava natrvalo a ked’ sa neposiliiuje, zanika.
Otuzovanie modze byt rekreacné alebo Sportové.
Pre deti prichadza do tivahy otuzovanie rekreacné, ¢im rozumieme predovsetkym
otuzovanie vzduchom, vodou, saunovanie a sportovanie.

Otuzovanie treba prisposobovat’ zvlastnostiam a individualne kazdého dietat’a,
otuzovat’ sa moZzu iba zdravé deti, otuzovanie je komplexny proces s pozvolnym
zvySovanim zataze a dlhodoba zalezitost'. Pri otuzovani musime byt trpezlivi,
postupovat pomaly a systematicky. Len tak si obl'ibime tieto jednoduché prirodzené
spdsoby zocel'ovania organizmu.

Ciel'om je nielen zlepSovanie telesnej zdatnosti a upeviiovanie zdravia, ale aj pevnej
vole.




7.Rodina a zdravy vyvin dietat’a

Rodina je potencidlne najprirodzenejsia socialna skupina, schopna vo vzajomnosti
zaruCovat’ starostlivost’ svojich ¢lenov a formovat’ ich hmotné i duchovné potreby. Na
jednej strane zabranuje spolo¢nosti, aby pohltila osobnost’ jedinca, su¢asne zabranuje
jedincovi, aby sa od spolo¢nosti odtrhol.

Harmonické manzelstvo je zakladom dobrych vzt'ahov v rodine vobec, a teda aj
najpriaznivej$im prostredim pre dobry citovy vyvoj dietata. Pokojné a vyrovnané
ovzdusie ma iny vplyv na dieta, ako ustavicné napdtie, ktoré¢ v nom vzbudzuje neistotu
a uzkost'.

Kazdé dieta ma pravo na svoju rodinu. Pravo na osobnu naklonnost’, opateru a lasku
dvoch rodicov, ktori sa uprimne miluju, dopliajt, su spolu jednotni. Spolo¢enstvo
rodicov a deti poskytuje nenahraditeI'né moznosti naplnenia zivota a Stastia.




8.Spanok

Spanok patri celkom isto medzi najzékladnejSie potreby €loveka. Dychanie, jedlo, voda,
spanok- bez tychto 4 aspektov je zivot cloveka nemozny. Uz len niekol’ko diiové
odnatie spanku sposobuje celkové vy€erpanie organizmu a napokon vyhasnutie
zivotnych funkcii.

U dietat’a je vyznam spanku priam obrovsky. Pocas spanku poklesne latkova vymena,
svaly ochabuju, srdce pracuje na 50%, je nizsi i krvny tlak, dychanie sa spomal'uje

a prehlbuje, dostava pravidelny rytmus. Tiez odpocivaji aj zmysly. O¢i st zavreté,
sluch nie je tak bdely. Regeneruje sa nielen fyzicka, ale aj psychicka sila.

Predskolské obdobie- Stvrty az Siesty rok zivota spia deti spravidla len v popoludnajsich
hodinéch. Skolské obdobie — zahfia vek 7- 14 rokov, kedy je dieta aktivne po cely deti.
Potreba spanku je vsak aj v tychto vekovych kategoriach individualna.

Spanok je aktivny, fyziologicky stav mozgu a tela, riadeny centralnou nervovou
ststavou. Je charakteristicky periodickou stratou vedomia, znizenim zmyslovych (
senzorickych) a motorickych funkcii, ktoré spdjaji mozog s okolim. Spanok nemoéze
byt nahradeny oddychom bez spanku, ani jedlom, pitim alebo lickom. Pocas spanku
dochadza k zotaveniu nervovych a telesnych Struktur, k metabolickym zmenam, ktoré
podporujt rast a tvorbu rezerv, preto je pre dieta spanok vel'mi potrebny.
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9.Hygiena

Vel'mi dolezité je pre diet'a dodrziavanie urCitych zasad- dohliadat’ na osobnu hygienu

a cistotu tela, ktora zahfiia kiipanie a sprchovanie, umyvanie rik pred jedlom, po pouziti
WC, po prichode domov z prechédzky alebo dopravného prostriedku, po hre

Vv pieskovisku alebo so zivym zvieratkom, umyvanie a upravu vlasov, strihanie nechtov,
dentalnu hygienu( umyvanie zubov 2-krat denne), Cistota nosovej dutiny najma pri
nadche, spravne fukanie nosa, odstranovanie pouzitych hygienickych vreckoviek....

Na zdravi dietat’a sa podiel’a nielen Cistota a vhodnost’ hraciek( u deti s alergiou dame
pozor na plySové hracky), ale aj Cistota odevu, vhodnost’ obuvi, Cistota a poriadok

v detskej izbe a v celej nasej domacnosti. Dalej je velmi dolezitd bezpecnost’ prostredia,
ktord zarucuje nielen zdravotna neskodnost’ vody a potravin, dodrZiavanie stravovacich
navykov a pouzivanie priboru , treba apelovat’ na umyvanie ovocia a zeleniny

Heslo- ¢istota pol Zivota- sice plati, ale napriek vSetkému nebudeme ho prehanat’ a hnat’
uroveinl hygieny do extrémov, aZ na samucicku hranicu sterility. Takéto konanie moze
paradoxne vyvolat’ aj presne opacne reakcie v zmysle zlyhania imunity diet’at’a.

Ako si spravne umyvat’ ruky
1. 2




10.Ochrana prirody

Ochrana Zivotného prostredia zahfiia vSetky aktivity ¢loveka sluziace na
ochranu prirodnych zloziek krajiny. Jeho zlozkami st najmé ovzdusie, voda,
horniny, pdda, organizmy , ekosystémy a energia.

Zivotné prostredie je vietko, o vytvara prirodné podmienky existencie organizmov
vratane ¢loveka a je predpokladom ich d’alSieho vyvoja.

Jeho zlozky st: ovzdusie, voda, horniny, poda, organizmy, ekosystémy a energia.
Clovek velky, ¢i maly ¢loviegik pri realizacii svojich potrieb — biologickych,
kultirnych, materialnych a socialnych, nevyhnutne vstupuje do vztahov so Zivotnym
prostredim a prirodou. Clovek bez prirody existovat’ neméze.

Ochrana prirody sa vynima naozaj obdivuhodne, vel'mi nalichavo a vazne. Zasada
0 ochrane prirody uci deti vnimavosti aj vytrvalosti pri roznych poznéavajucich
a prirodu ochranujucich aktivitach.

|tr-edm
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11.Vol’ny c¢as

Deti ho, na rozdiel od nés dospelych, povazuji jednoznacne za svoj ¢as. Pre vSestranny
rozvoj je dobré, ak sa vol'ny Cas vyuziva variabilne- tento ¢as rozdel'ujeme na oddych,
zabavu, zaujmy- tvorivé 1 sSamo- vzdelavacie, primerané asistencie pri pracach
suvisiacich so zabezpecovanim chodu domacnosti

Rodina je v zivote dietat’a prvou inStanciou na odovzdavanie vzorov. Odbornici dnes
upozornuju, ze rodicia dietat'u urcity ¢as venovat’ jednoducho musia, pretoze ono to
k zdravému vyvinu jednoducho potrebuje.

12.Cisty vzduch

Zo vsetkych zivotodarnych zdrojov prirody je ¢lovek v najuzSom

a najbezprostrednejSom styku s ovzdusim. Bez potravy ¢lovek vydrzi niekol’ko tyzdiov,
bez vody niekol’ko dni ale bez vzduchu len niekol’ko minat. Dychanie zabezpecuje
vymenu plynov medzi vonkaj$im prostredim, vzduchom a dychacim organom. Detom
je dolezité vysvetlovat, Ze Elovek je sicastou prirody. Zivej prirody, v ktorej vietko
dycha, rastie, prijima potravu a rozmnozuje sa. Pozorujme s det'mi ako dychaju ryby,
ako dychaju rastliny, vysvetl'ujme im, preco sa nam v lese dobre dycha, preco staviame
lieCebné tstavy na choroby dychacich ciest.
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Vykonovy Standard

Navrh aktivity

Splnené

Poznat), rozlisit’ a vyberat’ si zdravé
potraviny

Jeme zdravo

Poznat’ dolezitost’ pitia mlieka

Mlie¢ny dent

Oboznamit sa s pyramidou zdravej
VyZivy

Co vietko je zdravé

Poznat’ vyznam vody pre rastliny a
zivocCichy

Vesela studnic¢ka

Zaujat’ pozitivny postoj k ¢lenom

rodiny

Mama, ocko pod’ so mnou Sportovat’

Zaujat’ pozitivny postoj k pohybu
a Sportovym aktivitdm

Beh pre zdravé srdiecko

Obsahy a zazitky z ¢itania vyjadruje
v dramatickych a hudobno-
pohybovych ¢innostiach

Cervena ¢iapocka

Zvladnut turistickl vychadzku

Ideme na prechadzku

Zakreslit’ do tabul'ky druh ovocia
a zeleniny podl'a jedalneho listka

%

Co konzumujeme v materskej Skole

Zodpovedat na otazky tykajucich sa
zdravia

Odpovedz spravne

Naucit’ sa s kamaratmi, ako byt
zdravy, citit’ sa prijemne

Uc¢me deti zdravo zit' —pojmova
mapa
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Vzdeldvacia aktivita : Chrobacikovia

Obsahové zadanie:

Zdravotny stav, postoje ku zdraviu, zasady ochrany vlastného zdravia, moznosti
poskodenia zdravia

Cielové poziadavky na dieta :

= rozlisit telesné pocity, ktoré signalizuju stav zdravia, choroby,

» identifikovat typické znaky ochorenia a zdravia,

= vyjadrit pocity, ked som chory/4, zdravy/a prostrednictvom vyrazovych
prostriedkov (hranie roli),

* poznat spravne stravovacie a hygienické navyky,

» dodrZiavat elementarne pravidla ochrany vlastného zdravia,

= rozlisit pri¢iny moZzného nebezpecdenstva a poskodenia zdravia

Ciele aktivity : rozlisit telesné pocity, ktoré signalizuju stav zdravia, choroby,
identifikovat typické znaky ochorenia a zdravia

Pomocky : skleneny dzban, farbicky, papier
Priprava prostredia : Ziadna

Metddy : dramatizacia, diskusia

Opis aktivity :

Intervencia ucitelky : UkaZze detom skleneny dZzban a vysvetli, Ze dnu v nom byvaju
neviditelni chrobacikovia (choroboplodné zarodky, ktoré su také malé, ze ich nie je
vidno). Dzban necha kolovat, aby sa kazdé dieta dori pozrelo.

UkaZzeme si, Co moze taky chrobacik spésobit. Kazdému dietatu vloZi do ruk
neviditelného chrobacika. ,,Chytime ho medzi prsty, ddme do Ust a prehltneme.
Choroboplodny zérodok je bez pachu a chuti a vobec ho nevidime. Co ndm méze
sp6sobit? Ako mbzeme chranit inych, ak sme my chori, aby sme ich nenakazili?“

Cinnost deti: Deti tvoria odpovede. Napodobriuju, ¢o moZzeme robit, aby sme
nenakazili kamaratov okolo ( zakryt Usta vreckovkou, rukou).

Co vietko by sme mali robit, aby sme neochoreli?
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Reflexia: deti by mali poznat spravne stravovacie a hygienické navyky, dodrZiavat
elementarne pravidla ochrany vlastného zdravia a zdravia inych.

Vzdelavacia aktivita: Ako povedat ,,nechcem !“
Obsahové zadanie:

Vyznam a nesmierna cena toho, Ze som zdravy, uvedomenie si povinnosti chranit si
svoje zdravie a nehazardovat s nim.

Cielové poZiadavky na dieta:

» poznat nebezpecné predmety a materialy, ktoré sa vyskytuju v okoli,

= vediet, aké poskodenie zdravia hrozi pri manipulacii s nebezpecnymi
predmetmi,

» vediet vhodne reagovat pri kontakte s neznamou osobou,

= poznat nebezpecenstvo styku s neznamymi osobami,

= odmietnut potraviny a sladkosti od neznamych dospelych a starsich deti,

= vsimulovanej situacii odmietnut (neprijat) hracku, sladkost od neznamych
0s0b,

= zdoraznit nebezpecenstvo prijatia, ponuknutia hracky, sladkosti od cudzej
osoby

» nedotykat sa odhodenych ihiel a striekaciek.

Ciele aktivity: vediet vhodne reagovat pri kontakte s neznamou osobou, v simulovanej
situacii odmietnut (neprijat) hracku, sladkost od neznamych os6b

Pomacky: inscenacnad metdda, diskusia
Priprava prostredia: Ziadna
Opis aktivity:

Intervencia ucitelky: ucitelka detom prerozprava pribeh o dievcatku, ktoré prijalo od
neznameho uja cukrik. Bol sladky, ale snivali sa mu po nom hrézostrasné sny. Dava
detom otazky: preco si nemézu brat sladkosti, napoje, ¢i iné predmety od cudzich [udi?
Co sa ndm méze stat? Co mame urobit, ak nas niekto cudzi oslovi?...

Cinnost deti. Deti odpovedaju na otazky.

Intervencia ucitelky: zada detom pokyny a rozdeli tlohy k scénke
Cinnost deti: vybrané deti zahraju scénku cestovania v autobuse tak:
1. Ako by to nemalo byt

2. Nasledne, ako by to malo byt
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Nasleduje diskusia, kedy deti opiSu a porovnaju obidve situacie.

Reflexia. Deti budu hrat (inscenovat) urcitu rolu, t.j. inscenuji simulovanu socialnu
situaciu. Potom sa v diskusii pokusia ndjst vychodisko zo situacie, t.j. riesSenie
problému.

Vzdelavacia aktivita : Pyramida zdravia

Vykonové standardy : Poznat, rozlisit, triedit a vyberat si zdravé potraviny

Obsahové Standardy : Zdravé potraviny

Vychovno-vzdelavacie ciele :

- Vediet, Ze niektoré potraviny si naSmu organizmu prospesné a niektoré mu skodia.
- Rozlisit zdravé a nezdravé potraviny.

- Poznat hrozbu obezity v suvislosti s nespravnym stravovanim.

Stratégie : Nametova hra, pohybové aktivity, motivacia, rozhovor, kreslenie, lepenie,
pojmovo-obrazkové mapovanie, skladanie puzzle, vyroba ovocnych jednohubiek
a Salatu.

Aktivity s interaktivnou tabulou, digitdlnym mikroskopom, digitalnou vahou.

Pomocky : obaly zo zdravych a nezdravych potravin,2 tyce cca 150cm, velké priesvitné
igelitové vrecia, noZnice, Spagaty, lepidlo, zosivacka, farbicky, ceruzky, baliaci papier,
zelenina, ovocie, tupé noze, manuska Vitaminko , Sparadld, naramky, obrazkovy
recept.

PC,IT, edukaény softvér Krok za krokom, Hravé slovi¢ka, Hura do skoly.

Motivacia : Manuska Vitaminko pride medzi deti ,,Ahoj deti! Ako sa mate? Uz som

u vas par dni nebol. A myslim, Ze ste odvtedy aj podrastli! Postav sa napr. Natalka!
Naozaj si vacsia. Ako je to mozné? Asi vidy zjete vSetko, o vam tety kucharky uvaria.
Ako moja kamaratka Zirafka. Chcete, aby vam prezradila z ¢oho narastla? Tak uz to
viete .Ona jedava len samé dobroty: zeleninu, ovocie a samé chutné jedla. Myslite si,
7e jeddva aj Cipsy? Alebo keksiky, ¢i lizanky? Co by sa stalo, keby ich konzumovala?
Poculi ste uz slovo pyramida? Viete ako vyzera? Je to taka veza, ktora je dolu Siroka,
zuzuje sa a hore je Spicata. Napriklad v Egypte su pyramidy. Lenze je i takad pyramida,
ktora nam ukazuje, ¢oho by sme mali jest vela, ¢coho menej a ¢o by sme mali jest

v malom mnoistve, ked chceme byt zdravi. Nazyva sa potravinova pyramida, lebo su
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na nej obrazky potravin. Na IT ukdZzeme obrazok potravinovej pyramidy. Povieme si,
ktoré potraviny su na jednotlivych poschodiach pyramidy a preco? A ¢o to tam mate ?
(R6zne obaly potravin, ktoré deti priniesli z domu.) Podme si z nich vyrobit panacikov.
Urobime si zdravé a chutné jedlo a nakreslime nasu potravinovu pyramidu.

Rozdelenie deti do skupin podla farby ndramkov. Vysvetlime pravidla jednotlivych
¢innosti.

Digitalny kutik

Realizujeme hrovu ¢innost na IT — sudoku zdravych a nezdravych potravin. Vysvetlime
detom pravidla hry. Doplfiame do sudoku obrazky, ktoré sa nam postracali. Pravidlo je
také, ze v hrubom ramiku, riadku a ani v stipci sa nesmie jeden obrazok zopakovat.
Deti logicky pridu na to, ktory sa stratil. Nasledne ho presunu prstom na spravne
miesto.

Logicky kutik

V tomto kutiku vytvorime nase potravinové pyramidy(mdzeme kreslit viastné obrazky,
alebo lepit obrazky)Su tu prichystané obrysy potravinovych pyramid, ceruzky, farbicky,
lep a vytlacené obrdzky.

Ulohou deti je v potravinovej pyramide spravne umiestnit(nakreslit alebo nalepit)
potraviny. Pod potraviny nakoniec odpiSeme podla vzoru nazov velkym tlacenym
pismom.

Umelecky kuatik

Tu deti vyrabaju z obalov od potravin dvoch panacikov. Jeden je vyrobeny z obalov,
ktoré podporuju nase zdravie, ten je Stihly. Druhy je z obalov potravin, ktoré ked
konzumujeme vo velkom mnoZstve ndam skodia. Ten je tucny. Najprv na ty¢ spolocne
nasunieme velké igelitové vrece. V spodnej tretine ho na spodnej strane prichytime
o ty¢ Spagatom. Do vreca budu deti vkladat obaly od zdravych/nezdravych potravin.
Vznikne tak panacikovo brucho. Na vyrobu stihleho panacika pouzijeme uUzke vrece, na
tuéného Siroké. Asi 30 cm od vrchu tyce vypchaté brucho znovu priviazeme o ty¢

a podobnym spésobom vypchame hlavu. Neskér vyrobime koncatiny. Tie m6zeme
pospajat zo skatul od mlieka ¢i vypchat obaly od chipsov a spojit zosSivackou tak, aby
vznikli konéatiny. Na zaver vSetky Casti dvoch tiel pospajame tak, aby vznikol chudy
panak, ktory jedava zdravé jedla a tucny panak, ktory vela konzumuje nezdravé jedla.
Snazime sa spolupracovat v ramci skupiny.
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Kutik zdravej vyzivy

V tomto kutiku prichystdme ovocny Salat a jednohubky. Na parapetnu dosku
pripevnime obrazkovy recept. Na dosti¢kach krajame pod dohladom ucitelky tupym
nozom jablka a hrusky na Stvoréeky a banany na platky podla receptu. Hrozno
odstopkujeme a prepolime. Nakrajané ovocie napichujeme na Sparadla a poloZime na
tacku. Ovocie, ktoré nespotrebujeme na jednohubky, pouZijeme na ovocny Salat.
Jednohubky a salat ponukneme mladsim detom, ktoré k ndm pridu na navstevu.

Hodnotenie

Vedieme dialdg: ,,Ktora aktivita sa ti pacila a pre¢o? Co sa ti najviac podarilo? Co
z tychto hier by si rad/a robila doma s mamou a ockom? Co bolo pre teba najtazsie?
Ktory kamarat ti pomohol a preco? Ktoru ¢innost by si zopakoval/a a preco?

Na zaver pozveme do triedy deti z inej triedy. Ponikneme ich hotovymi jednohubkami
a Salatom. Povieme im ako sme sa hrali a ¢o sme sa naucili. Ukazeme im nase
potravinové pyramidy a panacikov. Upozornime mladsie deti, Ze tu¢ny panacik ma
velké brucho, lebo jedol vela nezdravych potravin. Spolo¢ne prace vystavime.
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Vzdeldvacia aktivita : Jesenny ovocno - zeleninovy tanier

Vykonové Standardy : Rozpozna r6zne druhy ovocia a zeleniny a uvedomi si vyznam
ich konzumdcie pre spravnu zivotospravu

Ciel : - Rozlisit, pomenovat triedit druhy ovocia a zeleniny.
-Rozoznat a triedit domdace a juzné ovocie a zeleninu.
-Rozvijat pohybové zrucnosti.

-Rozvijat tvorivé myslenie.

Pomocky : Ovocie a zelenina

Postup: Na jednom konci triedy je ,,ovocno —zeleninovy sad”, kde si umiestnené rézne
druhy ovocia a zeleniny. Na druhej strane je ,,trznica“, kde su prazdne misky. Deti sa
rozdelia do 3 skupin, ktoré predstavuju zahradnikov. Kazda skupina ma predavaca,
ktory stoji pri prazdnej miske. Ostatné deti maju za Glohu dopravit jednotlivé ovocie

a zeleninu zo sadu na druhd stranu do trznice k predavacovi bez toho, aby pouzili ruky.
Ucitelka pred zacdiatkom hry povie kazdej skupine, o ma zbierat. Jedna skupina zbiera
ovocie juzné, druha domadce, tretia zeleninu. Deti maju moznost vymysliet si spdsob,
aby co najrychlejsie dopravili ovocie a zeleninu do misky a zaroven vybrat spravne
ovocie a zeleninu. M6Zu ho niest na sklonenom chrbte, alebo ho mo6zu niest dvaja
hraci medzi sebou ¢elom, bruchom, alebo ho budu posuvat po zemi nosom, a pod. Ak
sa dieta dotkne ovocia alebo zeleniny rukami alebo mu spadne ne zem alebo donesie
do misky nespravne ovocie, musi ho vratit spat do sadu a pokracovat v hre. Predavac
kontroluje, ¢i deti vyzbierali spravne ovocie a zeleninu, aby ho mohol predat.

Pravidla hry: -Rozdelit deti do skupin a urcit predavaca.
-Pridelit skupinam jeden druh ovocia alebo zeleniny.

-Prenasat ovocie a zeleninu po jednom, vo dvojiciach bez pomoci ruk.

20



PRACOVNE LISTY

ZDRAVA WYZIVA "

PRECO KRICIS, MALA EMA?
-KOLACOV SOM ZJEDIA VELA.
-POMOOOC, VOLA ZALUDOK,
UROB V BRUSKU PORIADOK!

EMA, POZRI NA NOMIKA,
JEHO BRUSKO NENARIEKA.
AJ ON ZJEDOL KOLACIK,
JEDEN MU VZDY POSTAC!.

Pomenuj a porovnaj potraviny na oboch poloviciach stola a vyfarbi iba tie, ktore viac prospievaju tomu,
aby si rastol zdravsie. O potravindch, ktoré sa sice chutne, no zdraviu mengf Prospesne, sa porozpravay
5 rodicmi @ mozes im aj ty povedat. ze by ich mal clovek jest iba niekedy a v malom mnozstve.
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Na znamost sa vsetkym dava, », =
celkom nova cerstva sprava: = *
OTVARA SA ZDRAVA SKOLKA, e ‘

vstupte do nej vsetci zvonka. ““%

Vsade hracky a smiech deti,
sinko tu af v zime svieti.
Viokol kvety, vela stromov,
nikomu sa nechce domov.

Volam sa: Sk. rok:

Materska skola:
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0D BABATKA
PO SKOLAKA
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@ 7 rok... uZchodim
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... UZ idem do skoly

* Clovek sa pred narodenim vyvija v mamickinom brusku. S pomocou dospelého urc a oznac sipkarmi dalsi jeho rast.
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CO CHCEM ?

Chcerm mat' STASTIE, dobré ZDRAVIE,
aychat VZDUCH, co z lesa vanie.

Chcem si CHLEBIK zo psenicky,
zapit' vodou zo studnicky.

Vidiet SLNKO, pocut VTACKY,
mat’ v izbicke KNIZKY, HRACKY.

Chcem sa s OCKOM, MAMKOU smiat,
s KAMARATM( v skdlke hrat,

spoznat vel'ku LASKU z neba!
Je to malo a ¢i vela?

« Aby mohol clovek Zit a zdravo rast. potrebuje nielen jest a pit, ale gj vselico iné. S pormocou obrazkov pomenuy tie spravne
veci, a potom ich aj vyfarbi.
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KED OCHORIES ...

Chory Nomik v postiel'ke,

skryva nos vo vreckovke.

Nadcha, kasel, hrdlo boli,
hrat sa veru nedovoll.

Vecer zase horucka,
lieky nesfe mamicka.
AZ o tyZderi smie /st von,
skakat', behat za loptou.

* Nomik ochorel... Pomenuj a vyfarbi len tie veci, ktoré pomozu Nomikovi co najskor vyzdraviet.

aa
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Z COHO RASTIEM ?

Brusko skryva ZALUDOK,
rad v riom mava poriadok.
Lubi chlebik, zeleninku,

v lete ma chut’ na zmrzlinku.
Az ked’ spapka mirkvicku,
da s/ sladkost malickd.

\—’mﬂﬂ 2

: Dins

» Pomenuj vsetky potraviny a vyfarbi len tie, ktorych jedenie je pre tvoj rast a zdravie dolezité a prospesneé.
Ako casto moZes jest ostatné potraviny? Ktoré su pre deti menej zdrave?
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DOBRU CHUT !

Pred jedenim suchy - ruchy,
umyfern si mydfom ruky.
Osprchujem mrkvu, hrusku,
aby boli cisté v brusku.

» Nomiik ide prave obedovat'a ty mu pomoz vybrat a vyfarbit spravne prestretu tacku.
Co je nespravne na druhej tacke? Co musis urobit pred jedenim?
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ZUBKY AKO PERLICKY

Nasej malej Lube
rastie diera v zube.
Nezaspi bez cokolddky,
Jjazycek ma stale sladky.

Pomoc nasla u zubara,
na_fedlo si pozor dava.
Hryzka mirkvu, mifecko I'ubi,
pred spanim si cisti zuby.

* V case ked' pdjdes do skoly, zacnu sa tvoje miiecne zubky vymierat za trvale.
Pomenuj a vyfarbi len tie obrazky, ktoré ich pormozu zachovat pevné a zdrave.
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