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Anotacia

Cielom predkladaného ucebného zdroja je prezentovat zdravotny potencidl vychovy
k zdraviu v eduka¢nom poOsobeni na primarnom stupni zakladnej $koly a zaroven poukazat’ na
potrebu zavedenia vyucovacieho predmetu Vychova k zdraviu do Skolského kurikula.
V suvislosti s jej zavedenim sme pripravili uéebné osnovy rozpracované do Siestich
tematickych celkov. Pre kazdy z nich sme spracovali metodicky uc¢ebny material, ktory ma
ambiciu nahradit’ v siCasnosti absentujlice ucebnice. PrindSame tak kompletny material
rozdeleny do Siestich dielov I. — VI. diel, ako vysledok kreovania a overenia koncepcie
podpory zdravia v edukacnom procese formou zavedenia nového vyuéovacieho predmetu
Vychova k zdraviu. Overené a Vv praxi odskusané vysledky nasho pedagogického snazenia
moézu byt relevantnym prispevkom pre prozdravotnu edukdciu socidlne znevyhodnenych
ziakov a inSpirdciou pre vSetkych, ktori participuju na tvorbe eduka¢nych materialov pre tito
skupinu ziakov v oblasti vychovy k zdraviu.
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UvoD

Uz myslitelia historie  Hippokrates a Avicenna pokladali zdravie za zakladna
podmienku l'udského Stastia. Cudské zdravie, zdravy zivotny §tyl, kvalita zivota su pojmy,
ktorych vyvoj a stav je trvalo spojeny so zodpovednost'ou k ich vytvaraniu a ochrane.

Posun vo vnimani kategdrie zdravia v sebe zahtiia definicia zdravia prezentovana po
vyhlaseni nového programu WHO Zdravie pre vsetkych v 21. storo¢i (1999): ,,Zdravie je
vysledkom biologickych danosti jednotlivca, Cinnosti vacSiny rezortov a Casti spolocnosti,
ako aj obyvatel'stva ako celku. Ulohu zohrava rozhodnutie a spravanie sa jednotlivca, ale aj
skupin ¢i spravnych organov. To, aké rozhodnutie I'udia urobia a ktort z viacerych moznosti
pri rozhodovani zvolia, je ovladané vonkaj$imi faktormi. Medzi ne patri fyzické prostredie,
socio — ekonomicka situacia, zivotné podmienky, biologické a genetické vybavenie, ako aj
rozne politické a kulturologické charakteristiky. Samozrejme, do procesu vyberu z alternativ
pri rozhodovani vstupuje aj subjektivne uvedomenie si, Ze som v situacii rozhodovania, ze
som schopny a ochotny rozhodovat’ a ze jednym z dolezitych kritérii je pritom zdravie.*

Zdravie je najvacsim darom kazdého ¢loveka, hodnotou, ktord sa nedéa kupit’ a merat’
peniazmi.

Ucitel’ primarnej Skoly ma dominantnu poziciu pri formovani zasad zdravého zivota

ziakov. Tento uéebny zdroj pontka Ziakom rozpravky a pribehy, re¢hovanky a basni¢ky, hry
a aktivity suvisiace so zasadami zdravého Zzivota. Po osvojeni si tejto témy maju ziaci
moznost’ v dvoch testoch zistit’ troven dosiahnutych vedomosti.
Jednym zo spdsobov, ako efektivne vplyvat na svoje zdravie v pozitivnom smere a tak
zvySovat’ kvalitu svojho Zivota, je poznanie a uplatiiovanie zasad zdravého Zivota teda
uplatiiovanie zasad psychohygieny vo svojom kazdodennom zivote. Prave oblast
psychohygieny je =zakotvena v druhom edukatnom okruhu Zasady zdravého Zivota
a starostlivost’” o zdravie ato vjeho 1. aj v 2. Casti.. Jeho cielom je budovanie zdravého
sposobu Zivota, duSevna rovnovaha a duSevné zdravie. DodrZiavanim pravidiel duSevnej
hygieny ¢lovek ovplyviiuje seba samého, ¢im sa posilituje nielen jeho duSevné a telesné
zdravie, ale aj jeho sebapoznanie, sebavedomie a buduje sa pocit spokojnosti.

Ucitel'ovi pontikame nasledujuce témy: Spravne vytvaranie a vyuzivanie denného
rezimu. Zdravy spdsob Zzivota a starostlivost’ o zdravie s reSpektovanim prijatych zasad
a noriem. Zakladné l'udské potreby a ich hierarchia. Zasady zdravého stravovania. Vitaminy.
Biopotraviny. Pitny rezim. Poznanie a pochopenie vyznamu striedania psychickej a fyzickej
prace s oddychom, spankom, hrou, pobytom s kamaratmi, spravnym vyberom televiznych
programov, knih a ponukou inych masmédii. Pohyb pre zdravie ¢loveka.



1 Rozpravky a pribehy

Nie som predsa trkvas, Spomienka na Vianoce, Pri jedle, V skole, V kine a divadle, Posta,
Prepotrebné zrkadlo, Moralne poucenie, Babickine rozpravky

Nie som predsa trkvas
Danusa Dragulova-Faktorova

Samé patalie mé v poslednom ¢ase ujo Hrmotka! O¢i ho Stipu, hlava ho boli, zuby ho trapia, v
krizoch ho bodd. A ked ide do kopca, zadych¢i sa ako storocny dedo. Musi zastat a
oddychovat’ na kazdom kroku... Sdm sebe je trapenim. A to vSetko zo svojich vlastnych
zlozvykov: z fajcenia, popijania kavy ¢i vina, z vysedavania pri televizore a pocitaci, z
nezdravej stravy... Patalii vySe hlavy! A vSetky si privodil sdm! Zneprijemiiuji mu Zivot na
kazdom kroku. Sdm si neraz povzdychne. Chory ¢lovek — hotova galiba! Je toho uz naozaj
dost. A ¢o som ja daky trkvas? Nahneval sa jedného dila ujo Hrmotka sdm na seba. Nie, nie
som! A veru nebudem ja robit’ otroka svojim zlozvykom. A odvtedy sa deju veru ¢udné veci!
TotizZ — ujo Hrmotka robi to, ¢o nikdy predtym nerobil. Behd, cvi¢i, chodi do telocvicne...
Kazdy den!

A zlozvyky? Ked’ sa ozvu, raz-dva ich svojimi zbratiami zazenie pre¢. Ked’ si spomenie
na cigaretu, postavi sa a zac¢ne klusat’ na mieste. Aj dvadsat’ mintt bez prestavky Nevysedava
celé hodiny pri televizore ani pri pocitaci. Nepojeda od rana do vecera ¢okoladu a nepopija
jednu salku kavy za druhou. Cvici, Sportuje, chodi na prechadzky, zdravo sa stravuje. Slovom:
uplne iny ¢lovek je z uja Hrmotku.

A to by ste sa veru aj vy ¢udovali, aky je z neho zdravy a silny chlap! VSimli si to aj
susedky. Ded’ ide ujo Hrmotka po ulici, vZdy sa naftho usmievaji. Tesi sa aj Alex, Lukas,
Kristinka, Janka a ostatné deti z okolia, lebo ujo Hrmotka sa zavse aj s nimi zahra volejbal.

Spomienka na Vianoce
Danusa Dragulova-Faktorova

Ach, Vianoce su krasne sviatky, povzdychol si ujo Hrmotka, ked’ pripravoval stromcek.
Len aby ta ich dobrota neskon¢ila v januéri ako Zobrota! Spomenul si na minuloro¢né
Vianoce. Ako to myslel? NuZz tak, ze minuly rok na Vianoce celé dni sedel pri televizore,
videu, DVD prehravaci a ¢i pocitai... A popritom pojedal maskrty sladké, slané, mastné,
korenisté a odznova to isté... A od smiddu? Hrdéza! Zdochla by aj koza! Cez sviatky sa mu to
pécilo, ale po nich?! Citil sa ako zbity pes! Pamita si na to este dnes. Zaludok, hlava, chrbat —
vsetko ho bolelo. Po doktoroch chodil nesmelo...

Tento rok to urobim inak. Rozhodol sa skalopevne ujo Hrmotka. Budu aj maskrty, ale s
mierou. Od smidu si d4 len mineralku a ovocné §tavy. Ved ho to uZz takto zdravo bavi. To je
recept, ako zostat’ zdravy! Viac ovocia, menej cokolady — to su po zlych sktiisenostiach jeho
dnes$né rady. A namiesto pozerania na telku a do tacky, uprednostni pohyb, dlhé prechadzky.
Ur¢ite ho po Vianociach nebude ni¢ ominat’, ale bude na ne bezpochyby pekne spominat’.



Pri jedle

Pred jedlom si musime umyt ruky. Jest Spinavymi rukami sa nielen nepatri, ale je to aj
zdraviu Skodlivé. Na Spinavych rukach mame vela mikrébov, ktoré voda a mydlo nicia.
Medvedik cCistotny to uz vie, no hnedy medvedik nie.

Macko labou do suda, zo suda med ubuda. Neumyl si macko laby, a teraz ho brusko trapi.

Umyval si myval jedlo. Myvalovi nie je jedno, ¢o ma na obed. Pred jedlom si labky myje a po
jedle oddychuje.

Zlaté pravidla 1

Nemeskajme k stolu.

Pred jedlom vSetkym zazeldme dobra chut.
Pred jedlom si umyvame ruky!

Je nebezpecné jest’ neumyté ovocie a zeleninu!
Ked’ jeme, nerozpravame.

Ked’ sa rodina zide pri stole, mladsi vyckavaja, kym si sadnt star$i. MéZzeme pomdct nakréjat’
chlieb alebo rozlozit’ taniere. Nepatri sa zacCat’ jest’ prv ako starsi.

Pri obede ma byt ticho.

- Noste jedlo, ale rychlo!
- hrmi hlasno hroch.
Prikyvuje prasiatko:

- Od hladu zjem Spéaradlo,
krochy, kroch!

Pri stole sa spravajme tak, aby sme inym nekazili chut. Neroztierajme jedlo po tanieri,
nehadzme po sebe chlebové gul'6cky a nerozpravajme nechutné historky. Pocas jedla sa vela

nerozprava a nesmeje.

Pri obede, pri obede, ved’ to vSetci dobre vieme, nekri¢ime, nedupeme, potichucky jedlo jeme.
NeliZeme taniere, ¢o s to za maniere?

Zlaté pravidla 2

Pri prestretom stole mame byt’ aj my upraveni.

Sedime vzpriamene, nie privelmi blizko pri stole a pri stole sa troSku naklaname. Nie je
pekné rozvalovat’ sa za stolom, hlboko sa naklanat’ nad tanier alebo si klast' lakte na stol.

Prezivame ticho a so zavretymi ustami.

Chlieb si berieme rukami.



Salaty a zapekané cestoviny sa jedia iba vidlickou.

Hydinu a méso jeme vidlickou a nozom.

N6z drzime v pravej a vidlicku v l'avej ruke.

Na ryby st zvlastne noze.

Ked dojeme, utrieme si usta aj prsty do obruska. Nezabudnime sa pod’akovat’ za chutny obed.
V skole

Siedmi necakaji na jedného. Nepatri sa je to aj hanba, chodit’ neskoro do §koly.

Zavreta je skolska brana, bobrik zaspal, to sa stava.

Na hodinéch treba dodrziavat’ disciplinu a pozorne pocuvat’ pani ucitel’ku. Nesmieme skakat’
do reci, ak niekto odpoveda. Usilujeme sa napisat’ vSetky tlohy a nevymeskat’ vyucovanie.

Nasa pani ucitel’ka hneva sa, ked’ niekto Sepka.
— Hlas sa, ked’ vies odpoved’, a ked’ nevies, tisko sed’!

Vzdelanie je svetlo a hlupost’ — tma.

R4d sa giilam v posteli, spinkat’ sa mi neleni. Do Skoly vstat, akd hr6za, v triede ma uz kazdy
poznd, smeju sa mi, je to tak, Ze som znadmy ulievak.

S knihou sa nikdy nenudime.

Hurd! Hurd! Uz viem ¢itat’! Nemusim viac prosit’ mamu:

- Precitaj mi tato stranu!

A dobiedzat’ do sestry:

- ESte aspon vety tri! Ked’ je dlha rozpravka, nevyCkavam na tatka. VSetko si uz ¢itam sam a
obrovsku radost’ mam.

V kine a divadle

Navsteva koncertu, divadla ¢i kina — to je zakazdym sviatok. Tana md na prva navstevu
divadla tie najkrajSie spomienky.

Opona dviha sa pomaly, napété hl'adisko stichlo. Bucl'aty amorko z povaly zamaval diev¢atku
kridlom. Na scéne vila baleti, pohyby s hudbou ladi. — To nie je vila, to si ty! — zaSepkal

strelec zlaty.

Z dievcCatka vyrastla ozajstnd dama, uz svoju dcérku do divadla vodi. Zo stropu amorko
kridlami méva, ten ve¢ny strelec na nebeskej lodi.

Zlaté pravidla 3

Nie je pekné, ked’ sa oneskorime na zaciatok predstavenia alebo koncertu.



Suchotat’ zemiakovymi lupienkami, hlasno cmulat’ cukriky alebo srkat’ dziis cez slamku sa v
divadle alebo v muzeu poklada za nepristojné.

Ak sa chceme podelit o dojmy, v muzeu sa zhovarame potichu a v divadle iba pocas
prestavky.

Cez prestavku nebezime ozlomkrky do bufetu.
Po predstaveni sa hercom pod’akujeme potleskom a nehrnieme sa hned’ do Satne.
Posta

Kedysi boli listy jedinou moznostou ako ozndmit' novinky svojim pribuznym a zndmym.
Teraz uz pouzivame telefon, telegraf, fax aj internet. No 1 tak podrobnym listom najvacSmi
potesime svojich blizkych.

Nasa starka caka list, cakéd zvesti od vnuka. - Kde je postar, uz mal prist! — z okna starka
vyktka. — Méam tu pre vas kopec posty! — vola postar zd’aleka. Starkd zvyskne od radosti, k
postarovi uteka.

Teraz uz vie$, Hanka, na ¢o ¢aka starka?
Zlaté pravidla 4

Nezabudnime zablahozZelat’ svojim pribuznym a priatel'om k narodeninam, Vianociam alebo k
inym sviatkom.

Ak nasi blizki alebo znami byvaji v inom meste, piSeme im podrobné listy s novinkami.
Nezabudame odpovedat’ na listy, ktoré sme dostali.

Prepotrebné zrkadlo
Zuzana Zemanikova

Bola jedna Dora z bohatého dvora. A tad Dora nemala na svete vac¢Sieho poteSenia nad dobré
jedlo. Len €o rano otvorila oci, predstavila si plni misu lahddok. — Dnes si upeciem kacicku —
teSila sa, - Zajtra si dam Suncicku a pozajtra hus! A uZ sa jej zbiehali slinky na cely tyzden
dopredu. Ledva ich stagila pregigat. Tak to §lo dent za ditom, mesiac za mesiacom. V
chlievoch bolo ¢oraz vol'nejSie volnejSie a v Dorinej chalupe Coraz tesnejSie. — Mala je to
chyza, musim si postavit v&¢si dom, - rozmysl'ala Dora po dobrom obede. Tazko viak stavat
dievke dom, ked’ jej chyba gazda v nom. — Vydam sa! — rozhodla sa Dora. Otvorila branku a
akala pytadov. Cuduj sa svete, pyta¢i nechodili. Ktovie pre¢o? Ved’ im od voni z komina
muselo nosy vykracat. I majetnd Dora i1 robotnd... Rozhodla sa, Ze pride tej veci na korei.
Zasla po radu k starej vedomkyni. — Mas doma zrkadlo, dcérenka? — spytala sa Dory mudra
starena. Dora sa tuho zamyslela. — Ech, volakde by sa malo povalovat! Veru som ho uz
davno nevidela. — Nuz ho len pekne pohladaj a tri razy denne sa don pozri, - poradila jej
vedomkyna. — Ked len to! — poteSila sa Dora a zacala v chalupe prekutavat’ kuty. Ale po
zrkadle ani chyru, ani slychu. Ked su uZ nevedela rady, obratila sa na psika na dvore: -
Nevies, kde mi vypadlo, hop-cup, zrkadlo? Psik nevedel, netusil, hoci prefiuchal cely dom. —
Spytaj sa macky, to je vel’ka paradnica, - poradil Dore. — Nevies, kde mi vypadlo, hop-cup,
zrkadlo? — spytala sa Dora macky. Macka nevedela, netusila, hoci presnorila cely dom. —



Spytaj sa mysi, ¢i ho nema vo svojej skrysi, - poradila Dore macka. Vystriehla Dora mys, ako
si pochutnava v komore na syre. — Nevies, kde mi vypadlo hop-cup, zrkadlo? Mys sa stratila v
ktoromsi kute a po chvili doteperila zaprasené zrkadlo. Dora oftkla prach a vyvalila do
zrkadlo nedockavé oci. Zaraz pochopila, preco pytaci obchadzali jej chalupu. Odvtedy Dora
prisne dodrziavala radu vedomkyne. Trikrat denne sa pozrela do zrkadla a razom ju presli
maskrtné chutky. Ked’ sa rok stretol s rokom, z Dory bola dievka na pohl'adanie. A pytacov
mala na kazdy prst desat’. O novom dome vSak nechcel ani pocut’. Naco by jej bol, ved’ v tom
starom bolo zrazu miesta dost’. Aj pre dvoch.

Morélne poucenie

Volakedy boli mesta chranené hradbami a do mesta sa dalo dostat’ iba cez mestska branu, pri
ktorej bola straz. Istd Zena sa rozhodla prestahovat’ do iného mesta. Ked’ prisla k mestskej
bréne, strazca brany sa jej opytal: ,,Aki Pudia Zija v meste, z ktorého prichddza§?“ Zena
odpovedala: ,,Maju zIu naladu, su hasterivi, klebetni a celkovo neprijemni. Strazca brany jej
odpovedal: ,,V tomto meste najdes Uplne rovnakych l'udi, takZe ti radim, aby si §la niekam
inam.“ K brane prisla druhd Zena. Strazca jej polozil rovnakd otdzku, na ktoru Zena
odpovedala: ,,Cudia v meste, odkial’ prichddzam, su laskavi a dobri. V tazkych ¢asoch vedia
byt stato¢ni, vzdy sa so mnou vedeli podelit’ o svoje radosti a k cudzincom su privetivi.*
Strazca brany povedal: ,,Vstlp, uvidis, Ze 'udia v naSom meste st rovnako srde¢ni a ochotni
pomoct’.*

Babickine rozpravky
Velky hlad

Mysiacik Skizik mal stale vel'ky hlad. Zjedol vSetko, o mu prislo do cesty a bolo to jedlé.
Napriek tomu bol chudy, chuducky. Takmer ako slizik. Rdno sa u nich zacinalo vzdy
rovnako:

Mamka, vstavaj, uz mam hlad,
ranajkoval by som rad.

V brusku mi uZz hraju Zabky,
padaji mi vSetky habky.

Mamka vyskocila z postele a pripravila Slizikovi rafajky ako pre drevorubaca. Ledva sa stihla
otogit’ v kuchyni, uz sa od stola ozyvalo: Dakujem, mamka, dobré to bolo, ale akosi malo. Na
obed to bolo este horSie. Slizik nedockavo podupkdval pri mamke v kuchyni a ¢akal, kym
dovari jedlo vo velkych hrncoch. Mamka sa ani k stolu nestihla posadit’ a Slizik uz mal
dojedené. Pri veceri sa vSetko zopakovalo. Jedlo hned’ zmizlo v Slizikovom brusku.

Jedného dna Slizik akosi menej zjedol na veceru a na spanok sa ukladal s poloprazdnym
bruskom. Okolo polnoci ho zobudil ukrutansky hlad. Potichu, potichucky, sa vykradol z
postiel’ky a blizil sa ku komorke. Bola {iplna tma. SliZzika odrazu pochytil strach. Velkymi
o¢ami sa rozhliadal okolo seba a ked’Zze okrem tmy ni¢ nevidel, zamrmlal si popod nos:

Tma je velkd, namojveru,
vSade vidim Ciernu dieru.
Zacinam sa trocha bat’,
vSeli¢o sa moze stat’.
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Slizik sa prikr¢il a opatrne otvaral dvere na komodrke. Nebojim sa zasepkal. Vifizg!
Odpovedali mu staré panty na dverach. Jaaj, prel'akol sa Slizik. Rozhliadol sa na vsetky strany
a jednou nézkou vkrocil do komorky. Hu, ht, zahukala kdesi vonku sova, bum, bum, buchal
konar na okno, buch, zabuchli sa dvere na komorke. Jasny mesiac osvietil mamkinu zésteru
prevesenu cez skrinku. J4j, jaj, krical Slizik. Pomoc, strasidlo, chce ma zjest’! Rozbehol sa k
dveram a chcel ujst. Lomcoval kl'u¢kou, marne vSak. Pomo6doc, pomdoc, mamickaaa,
ozyvalo sa na cely dom. Co je? Co sa stalo? Slizi¢ek moj zlaty! Vbehla rozospata mamka do
komorky a rozsvietila lampu. Tam, tam, krical Silzik cely spoteny od strachu.

Zavrelo ma do komory,
prislo asi z tamtej hory.
Chce ma zobrat’ do zobaka,
pri skrini to na mia caka.

Kde? Co? Nechapala mamka a rozhliadla sa po komorke. Stragidlo, velké, s obrovskym
zobdkom, ani vtak, ani macka. Hrozné! Krical Slizik. Slizik¢ek mdj malicky, upokoj sa, nikto
tu nie je, iba ty a ja, chlacholila ho mamka a nezne ho hladkala po strapatej hlavicke. Slizik sa
eSte chvil'u triasol od strachu v mamkinom naruci, potom sa opatrne spoza mamkinho pleca
rozhliadol po komérke. To ni¢, moj zlaty, strach ma vel'ké oci, usmiala sa mamka. Slizik sa
pritalil k svojej mamicke a poSepkal jej do uSka. A ja mam velky hlad.
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2 Recnovanky a basni¢ky

AKko Ze ti chuti, Ninka, ovocie a zeleninka?

(ananas - baklazan - banany - broskyne - cesnak - cibula - citron - cvikla - Ceresne -
Cernice - Cierne ribezle - Cierny koren - drienky - dule - dyna - egrese - fazula - hlavkovy
Salat - hrach - hrozno - hrusky - huby - jablka - jahody - kalerab - kapusta- Kkarfiol -
kel - Kivi - kopor - lieskovec - maliny - mandarinky - marhule - méta - melén - mrkva -
orech - paprika - paradajka - pazitka - petrZlen - pomaran¢ - rebarbora - red’kovka -
ribezle - ringloty - slivky - Sipky - SoSovica - Spenat - uhorka - visne - zelenina —
zemiaky)

V zdravom tele zdravy duch
Skok do vysky, Rychla chodza, Karate na blate, Futbalistky, Plavkyna, Beh cez prekazky
Ked’ budem dospely, Hrdza, Lopta, Opravoviia, Co detom k $t’astiu treba

Ako Ze ti chuti, Ninka, ovocie a zeleninka?
Jozef zo Senca

- Ovocie a zeleninka
chuti vel'mi, - vravi Ninka.
- Cely rok ho mame, -
vravi Ninka mame.

Mama zase vravi Ninke:
- Vitamin je v zeleninke,
v ovoci je tiez,
vSetko s chutou zjes.

Jahody
Jahodky méam vel'mi rada,
¢ervenie mi od nich brada,
Cervenie mi od nich licko,
naoberal mi ich strycko.
Aj teraz ich eSte hl'ada.

EgreSe
Tam, kde rasta egrese,
Cierne psi¢a zabrese.
Cierne psica, ty to nevies,
ze t'a pichne kriacik egres?
Kriacik egres picha vel'mi,
chréni sa pred nepriatel'mi.

Maliny
Povedala Pavlina:

- Aka chutnd malina.
Natrham ich sestricke
tieto plody malické,
natrham ich pre brata.
Kto ich tol’ké porata?

Ribezle
Ribezl'a ma také strapce,
ktoré rasta iba z prace.
- Kricky treba okopat’, -
vravi Danke stard mat’.
- A potom ich prestrihame,-
- vravi stary dedo Dane.
- Ribezl'ovy lekvar, miam,
veru vel'mi rada mam.

Cierne ribezle
- Martin, chces$ byt’ vel'mi zdravy? —
synéekovi otec vravi.
- Papkaj Cierne ribezle,
ochutnaj ich, nie st zlé!
Lekari nam stale vravia,
ze ich gul’ky daju zdravie.

Cernice
Cernica je také chrastie,
¢o pri ceste hockde rastie.
Cernica je Gierna malina,
ma ju rada nasa Pavlina.

Lieskovec
Na kriacku, tam je horka,
rastie lieskovec.
Len mi nepovedz,
moja mila mala Dorka,

ze ten pevny orech liesky



rada nechrumkas,
ked’ ho rozluskas.
Rozbi ho na malé triesky!

Orech
U babicky v Krupine
pri potoku orech rastie,

tam, kde je to vel'ké chrastie.

Jadierko mé v Skrupine.

Chrumkat’ ho, ach, aké St’astie.

Ceresne
Ceresnicky, ¢eresnicky,
dostal som vés od Evicky.
Mam vés plné vrecka.
Vravim: - Jedzte decka!
No a deti jedia ham,
kazdému ich veru dam.

Marhule
Padla na zem marhul’a.
Béc! A je tam machula.
Obera ich mala Jela,
na kondri je ich vela.
Obera ich do kosika.
Padaju jej, je nesika.
Slivky
V zahrade na strome visi
ovalny plod modry kysi.
Vo vetre sa sem-tam kyvka.
Je to sladka, chutna slivka.

Visne
Cakal som ja tyzdne,
kym dozreju visne.
Obral som tie stromy
so stry¢kami tromi.
Nesiem si ich pysne.

Broskyne
Broskyne su sladké, veru.
Poprosil Jan sestru Vieru:

- Daj mi prosim jednu,
nech ti neuvidnu!
- Vezmi si ich hoci Sest’
a mozes ich s chut'ou zjest’!

Ringloty
Dva kroky od plota
Vyrastla ringlota.
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Ma plody sladké.

Vravi mi Milota:
- Ach, to je dobrota,
dam z nich aj matke.

Jablka
Jabicka cervené mém,
za stopdcku ich ja drzim.
Obral som ich vsetky sam.
Kolko je v nich sladkych duzin?
Komu ze ich komu dam?
Mamke, lebo za nou tuzim.

Hrusky
Na konari visi hruska,
odtrhntt’ ju bude fuska.
Sladké hrusky, ja vas I'ibim,
Evicke ja jednu sI'abim.
Jednu Evke, druhui Danke,
tretiu mojej drahej mamke.

Dule
Ach, aka to tvrda gul’a,
tato zdrava, tvrda dul’a.
\Vonia, vonia, prevoniava,
kapustnicke chut’ dodava.

Drienky
Cervené st plody drienky,
ako celkom malé lienky.
Urobia z nich chutnl §tavu
takl kyselkava, zdravu.
Vypijem z nej dve, tri sklenky.

Sipky
Tam na kraji tmavej hory
rastie kri¢ek husty, hybky.
Na flom rast drobné Sipky.
Caj z nich chuti, ked’ som chory,
ked’ ma silné chripka mori.

Hrozno
V zahrade je chlapec,
ma hroznovy strapec.
JazyCkom ho hladka.

Vinohrad je pusty,
robia sladké musty.
Tecie stava sladka.



Melon
Spytal som sa Ilony,
Ci kuapila melony.
Ilona ich kraja,
chutia ako z raja.
Zltucké su vietky.
Jedzte, mil¢é dietky!

Dyna
Ach, pozri sa, 1zabelka,
aka je ta dyna vel'ka!
Izabelka dyiu hladka.
Jaj, ¢i je len vel'mi sladka.

Pomaran¢
Pomarancov plny kricek,
plny takych peknych lic¢iek.
Ober ze z nich, Pedro,
jedno plné vedro!
Posli mi sem za kosicek!

Citron
Ochorel ndm maly Petrik,
oftikal ho chladny vetrik.
Pet'o vrely ¢ajcek chlipka.
Veru, Ze ho prejde chripka.
Mama vravi: -Vypi chytro,
vyZzmykala som don citron!

Mandarinky
Prisli chutné plody z Grécka.

Pod Supkou je samy mesiacik.

Maskrtia ich vSetky decka.

Réd ich papka kazdy papacik.

TieZz som dostal od Pavlinky
dve vonlavé mandarinky.

Ananas
Odkial priSiel ananas?
Pricestoval z Ameriky.
Rastie v meste Caracas.
Chutnat ho, ach, to su zvyky!
Zlty, sladky, §tavnaty,
jem ho ja, on, no aj ty.
Banany
Dva ZItu¢ké banany
pytal som si od Anny.
Chcel som ich od Adriky.
Doviezli ich z Ameriky.
Doviezli ich z Panamy.
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Dostal som ich od mamy.

Kivi
Spytal som sa lvy:
- Chcela by si kivi?
- Chcela, - vravi Iva.
- Kivi chutné byva,
v ustach robi divy.

Zelenina
Najkrajsie, deti, budete,
ked’ vSetok obed pojete,

ked’ vSetku, vSetku fazul'ku,
kazdu jej chutn bobul’ku,
zemiaky, Spenat, cibul’ky
spapkaju vase papulky.

Ciburla
Asi jej je zima vel'mi,
¢i sa hanbi pred priatel'mi,
ked’ mé tol'ko koSiel'oc¢iek?
Slzy te¢u z mojich ociek!
Budem silny ako byk,
chcem cibul’ku na chlebik.
Cesnak
- Ach, kol’ko ma cesnak voni, -
vravi mame mala Sorika.
Mama zase vravi Soni:
- Na pecenom misku vonka,
v zemiakovej placke tieZ.
Vsetko s velkou chut'ou zjes.

Kapusta
Ocko je silny zapasnik,
nezmohol by ho veru nik.
Vravi, Ze lepSie na tsta
nie je ni¢ ako kapusta.
Na svaly je a na zuby,
chutné su listy aj hluby.

Kel
- Co uvaris, mamka, dnes?

- To, €o varim, s chutou zjes.
- Kapusticku! — Zvyskla Danka.
- Kel uvarim, - vravi mamka.
- Kucerak mu vravia tiez.

Karfiol
Vyprazany biely karfiol,
miam, veru Ze vel'mi chutny bol.



Mamicka ho pre mna smazila.
Ja som sa ho papkat’ snazila.
Aj ocko mi z neho odfikol.

Kalerab
- Jojka, pekne hriadku hrab,
zasadim tam kalerab! —
Vravi mama dcére Joji.
A po chvili, pani moji,
kalerab uz v hriadke stoji.

Red’kovka
- Red’kovka je chutnd, zda sa, -
vravi mat’ a usmieva sa.
- Dorka, papaj a ¢o najviac,
ako taky dobry zajac!
- Aka je to dobrota, -
vravi mala Dorota.

Hlavkovy salat
Spytal som sa Slavky&.
- Co st to za hlavky?

- To je salat, - Slavka vravi.
- Kto ho papka, ten je zdravy.
Paradajka
V zelovoci paradajka
ochka, stonie, place, jajka:
- Kipi ma uz zakaznik,
ked’ ma sadil zahradni?

- Neboj sa ty, paradajka,
zje ta Peto, Janka, Majka!

Uhorka
- Zjedz ma, zjedz ma, Barborka! -
Kri¢i velka uhorka.
- Zjem t'a, zjem t’a, nerob krik!
- Mama, sprav mi Salatik!

Paprika
V ruke nésho Janika
zelenie sa paprika.
- Mamka, paprika je dobra,
spravi zo mia chlapa — obra.

Mrkva
Na zédhrade rastie mrkvicka.
Ma ju rada nasa Hanicka.
- Mamka, sprav mi mrkvu strihant1!
Mamka striha képku pre Hanu.
V mlynceku sa mrkva zatoci,
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det'om sluzi k zdraviu na oci.

Petrzlen
Chces petrzlen do polievky?
Spytal som sa deérky Evky.
Evka vravi: - Daj ho sem!
Ja ho veru s chutou zjem.
Nuz som spravil pre Evicku
vel'mi chutnu papanicku.

Cierny korefi
Toto vravim malej Radke:
- Zltym kvetom kvitne v hriadke.
Korent mé vsak ¢ierny
a Stavnaty. Ver mi!
Rad ho chrumka Misko Svoren
a vola sa Cierny koren.

Fazula
- Od fazul’ky trabi ritka.
Vravi mamke mala Gitka.
- Ked’ fazul’ku popapkam,
ritkou nahlas zarapkam.

Hrach
Biele kvietky v hriadke,
zelené su bylky.
Hrl'adas nieco sladké?
Spytal som sa Milky.
Vravi: - Hladam chutny hrach.
Ved’ este len kvitne. Ach!

Sosovica
- Pozri, drobna SoSovicka! -
Vravi Danka sestre Anke.
Anka zase vravi Danke:
- Budeme mat’ pekné licka,

ked’ pojeme SoSovicku,

SoSovicku mala, drobnu,
vel’'mi chutnq, zdravu, dobri. —
A vtom zmurkli na mamicku.

Rebarbora
Listy ako na loptichu,
ale maju chutnt puchu.
Maju chutnu bylku.
Mama prosi Milku:
- Natrhaj ze pre Barboru
na kolac¢ik rebarboru!



Spenat
- Nech sa ti neleni
natrhat’ v hriadke
Spenatik zeleny! —
Vravi mat’ Katke.

- Omacku, mamicka,
uvar mi chutnu!
Aj kusok vajicka

do misky pust’ dnu!

Mata
Vonava je tato byl
listky tmavozelené.
Dodé chorym zase sil.
Uvarim ¢aj Helene.
Rastie ona v prostred leta
liecivé a chutnd mita.

Baklazan

Také modré vajcia na byl’ke
urodili sa vam naSej Otilke.
Urodili sa jej na hriadke,
na slniecku v malej zahradke.
Maéme na ne recept vyskusany.

St to zdravé, chutné baklaZany.

Huby
Zjem vas, lesné huby,
dubéky aj plavky,
klobuky aj hluby.
Spytal sa Jan Slavky:
- Chces polievku z hribov,
a ¢i hriby s rybou?

Pazitka
V zahradocke rastie travicka,
taka celkom mala, malicka.
Pazitkou volaju tieto byl’ky,
tenucké st ako malé zilky.
Chlebik mi fiou potras, mamicka!

Cvikla
V zahradocke rastie cvikla.
Mamicka fiou trhla, mykla,
ocistit’ ju musi.

- Ach, ako len chuti cvikla. -
Od radosti Janka zhikla
a uz sa nou dusi
Zemiaky
Zo zemiakov kasu

vari mat’ pre Dasu.
- Déasenka, papkaj kasicku,
budes mat Cerven na licku!

Kopor
- Vonava bylka, -
vykrikla Cilka:

- Hl’a, plna hriadka!
- Koprom sa vola
List tohto stvola. —

Hovori matka.

V zdravom tele zdravy duch

Skok do vysky

Cvici kohut skoky,

uz celé dva roky.

Trénuje vzdy na smetisku,
preskakuje kdpku nizku.

Kikiriki, uz to viem,

cez plot skocit’ prave chcem.
Hned’ sa zbehli sliepky vsetky,
uz sa tesia na klebietky.
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Jana BelaSicova

Rozbehol sa kohut zrazu,
nik necCakal taku skazu.
Do plota si udrel celo,
domov iSiel neveselo.

Rychla chddza

Lavé, prava, l'ava, prava,
rychla chodza, ta je zdrava.
V zdravom tele zdravy duch,



dychat treba ¢isty vzduch.

Pozrite sa na moj krok,
trénujem ho cely rok.
Je to pre mna hracka,
nahlas vola kacka.

Vsetkym kri¢i: Hurd, hura,
dnes ma caka dlha tara.

A ty, kécer, takveru,
priprav dobru veceru.

Karate na blate
Rozmyslalo malé prasa,
na aky Sport zajtra da sa.
Skoky ani dlhé hody,
nezvladlo by bez nehody.

Nechce behat’, nechce plavat’,
ani s loptou futbal hravat’.
Gymnastika, to je veda,

s nadvahou sa robit’ neda.

Vtom prasiatku na um zislo,
¢o by zvladlo, ¢o by islo.
Hned’ od rana na blate,
zacne cvicit’ karate.
Futbalistky

NasSe sliepky, tie sa maju,

s vajickami futbal hraju.
Kohut tréner na nich krici,
hlasivky si takto nici:

Nesikovné n6Zky mate,
ziadne goly nedavate.
Daj, Kotkoda, daj uz gol.
Stastny by som vel'mi bol.

Keby som bol dospely, mal by som
kopu deti, lebo mam rad hry,
kde nas je verla.

Kotkoda sa snazi prave,
vtom sa zjavil ¢ervik v trave.
Kohut tréner straca nervy,
futbalistky jedia Cervy.

Plavkyna

Stoji macka pri rybnicku,
pripravena na rozcvicku.
Co tu, macka, o tu chces?
Nech do vody nespadnes.

Nevies plavat, to je smola,
takto na fiu ryba vola.
Skoc¢i macka do vody,

S rybou par slov prehodi.

Prezradim ti, ryba mil4,
plavat’ som sa naucila.
Vzdy s ismevom na perach,
prekonala som svoj strach.

Beh cez prekazky

Stoji konik v mékkej trave,
prekazku chce skocit’ prave.
Na trénera hl'adi zboku,
chce vyrazit’ do utoku.

Vtom pociti vel’ky hlad,
ranajky by zjedol rad.
Od tnavy sa mu ziva,
skoro rano tréning byva.

Hl’adi tréner na prekazky.
Tréning s tebou vzdy je tazky.
UZ mam toho veru dost’.
prekazkou je lenivost.

Ked’ budem dospely
Eva Janikovszka

a beru hrac¢ky druhym.

Na jar by vSetky deti dostali

rovnaké baloniky, iba moj by bol
Nase deti by nikdy neZzalovali, o vol'aco vicsi, lebo ja som ich ocko.
nikdy by sa nepobili, nikdy
by nerumazgali a nikdy by nam
nebrali hracky, lebo nemam rad deti,
ktoré zaluju, bij sa, rumazgaji

V lete by som vSetkym det'om kupil
rovnaku porciu zmrzliny, iba sebe
o volaco vicsiu, lebo ja som

17



ich ocko.

V zime by som kazdému diet'atu
dovolil vyliezt na snehovy zave;,
ale ja by som si vybral najvyssi,
lebo ja som ich ocko.

Tak to ma byt’.

Lebo keby som dal detom najvacsi
balonik, najvacsiu porciu zmrzliny,
keby som im dovolil stipit’ do najvicsej
kaluze, vyliezt na najvyssi zave;,

¢o by som z toho mal, Ze som dospely?

Uz aby som bol dospely!
Ale teraz som este mali¢ky, musim
eSte vyrast’.

Hrdza chodi na sidlisko,
aby sa tam najedla.
Hrdzavé ma uz aj vlasy
a je tucnd od jedla.

Hrdza zje len na ranajky
celé dvere z garaze,
susedovu kolobezku

a eSte si rozkaze:

- Prineste mi, prosim, k tomu
blatnik z auta, napriklad.

Za tym si dam ako cukrik
eSte zvoncek z bicykla!

Hrdza si da len na obed
meter dlhé zabradlie,
cely motor od vytahu —

Ked budem dospely, budem si sadat’
k stolu so Spinavymi rukami.

Vzdy budem nosit’ tricko s kratkymi
rukavmi.

Nebudem pozerat pred seba, radSej sa

potknem.

Juj, to bude slava, ked’ budem dospely!
Iba jedno mi nejde do hlavy.

Mo6j ocko s mamickou st uz dospeli,

a predsa si umyvaju ruky,

a predsa si oblecu sveter,

a predsa pozeraju pred seba,

a predsa si nehryza nechty,

a predsa vsetko po sebe poodkladaju.
Preco to robia? Raz sa ich na to spytam.

Hrdza
Peter Nagy

je to hrozné, o ta zje!

- Odskocim si dole na dvor,
tam zjem det'om hojdacku.
Vratim sa zjest’ kohutiky,
chystam sa aj na pracku.

Hrdza tucnie, hlasno funi,
tahé brucho po zemi.
Lubi vsetko zo zeleza —
kto sa s takou oZeni?

- Ked’ som takto najedna,

musim si dat’ veceru.

Ked’ raz z toho celkom prasknem,
odnest ma do zberu.

Lopta

Lubomir Feldek

Mojej peknej postave
vSade obdiv patri.
Mnoho jest’ je nezdravé?
Niekedy zjem za tri.

Rada chodim na parky,
ale zjem aj privarky,
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na pecené gastany
si dam liter smotany,
zeleninu jem
s marmeladou,
huspeninu jem
s ¢okoladou.

Hltam vsetky dobroty
bez najmensich pochyb,
nebojim sa tu¢noty,
pretoze mam pohyb,
pohyb, pohyb, pohyb,
pohyb, pohyb, pohyb,
a tak dalej
z Presporka az do Hyb.

Opravovia

Opravovna — to je takd nemocnica veci.
Tam si kazdé vecicka stciastky vzdy lieci.
Lezia spolu na regaloch, ukazuju modriny.

Najviac stond televizor z pobldznenej rodiny:

- Vzdy ked’ som len parkrat zmurkol, hned’ ma tikli po hlave.
Odvtedy mam obraz bledy a tvrdnem tu v oprave.
- Neboj sa, ved’ to ni€ nie je, pofikam ti rany, -
ticho Sepol susi¢ vlasov cely doranany.

Ten zas, chudak, zal'ubil sa od Majkinych vlasov.
T4 ho ale o zem tresla nespokojna s krasou.

- Kasli na to, - odkasl’al si vysavac¢ bez motora.
Prejedol sa asi prachu, uz nevladze, - hovoria.

- Zabudli ma deti vypnuat'! — krici sle€na Zehlicka.
- Napalim sa, to je dymu, zbehne sa pol sidliska.
Kym si chory rozpravaju zo zivota uryvky,
magnetofon smutne ml¢i — zachripli mu hlasivky.

Co detom k évt’astiu treba
Alojz Cobej

Co vietko detom k $t’astiu treba?
Slnko a modry ktisok neba,
piesok a v izbe s hrackami
dva velké bozky od mamy.

Co vietko detom k $t’astiu sta&i?
Hrozienko sladké na kolaci
a denne jedna hodinka
v ndruci svojho ocinka.
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3 Hry a aktivity

Na oblaciky, Zdrava vyziva, Potravinovd pyramida zdravia, Renety a jonatanky (didakticka
hra), Ovocnic¢kovia (didakticka hra), Ktoré jedlo mam najradsej (didakticka hra), Mlynceky,
Kruhova hra, Pesnicka

Na oblaciky

Edukacna dloha
Poznat’ vyznam vody pre Zivot na zemi.

Edukaé¢ny material
VankusSiky, primerand hudobna nahréavka.

Edukacna ¢innost’

Deti znazoriiuju kolobeh vody v prirode. V rukdch maji malé vankusiky.

Na zaciatok su vSetky deti zhromazdené v kute, v drepe a predstavuju more.

Vstavaju z drepu — para stiipa z mora.

Chodia s vankusikmi po triede — vytvaraji sa malé oblaciky.

Zhromazdia sa na jednom mieste — oblaciky sa spajaji do vacsich oblakov, az st vel'mi tazké.
Rozidu sa a behaju po triede, az padnll na zem ako kvapky dazd’a — zacne fukat’ vietor a prsat’.
Pohyb sa stale zrychl'uje a deti sa vracaju do kuta, kde sa hra zac¢ala — kvapky spadli na zem,
kde sa zbiehaju a tvoria potdciky, potom rieky a td vtekd do mora. Vytvoria znovu more.
Cinnost’ sa moze realizovat za sprievodu hudobnej nahravky.

Edukacné pravidlo
Deti menia ¢innosti podl'a pokynov.

Edukac¢na kompetencia
Chapanie zmien v pocasi, pohybu mrakov na oblohe, dazd’a.

Aktivita k zdravej vyzive
Zameranie: Zdrava vyziva

Pomoécky: rozne druhy potravin, ovocia a zeleniny, potravinova pyramida zdravia, stavebnica
Seva — skonstruovat’ pyramidu, miska, kosik.

Motivacia: mamka prisla po Mareka do $kolky a i8li spolu do obchodu na nakup. Potrebovali
kapit’ potraviny, aby mama mohla uvarit’ polievku a nieco dobré na ve€eru. Nakupovat’ i§li do
supermarketu, kde si nakupili to, o potrebovali. Po ndkupe sa pondhl'ali domov, aby si mohli
nieco dobré uvarit’. Ked’ prisli domov vSetok nakup vylozili na stol.

Realizacia: na stole médme rozlozené roézne suroviny. Deti pomenuju vSetky potraviny, ovocie
a zeleninu, ktoré vidia na stole a roztriedia ich podla druhu. Urc¢ia, ktoré z tychto surovin su
pre nas organizmus najzdravsie a preco. Ucitel’ka detom ukaZe a oboznami ich s pyramidou
zdravia. Ulohou deti bude do pyramidy vytvorenej zo stavebnice umiestnit’ suroviny, ktoré si
rozlozené na stole tak, ako su zobrazené na obrazku v potravinovej pyramide. Ked su s
pracou hotové, porovnavaji si svoju pyramidu s potravinovou pyramidou a vymenuju
rozdiely. Dal$ou tlohou bude navrhnut s pomocou potravinovej pyramidy jednotlivé jedla
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diia, ktoré¢ by boli pre nas$ organizmus najzdravsie. Na zaver si deti samy pripravia ovocny
Salat, ktory spolo¢ne zjedia. Salat by mal byt’ z ovocia, ktoré si deti priniesli z domu.

Potravinova pyramida zdravia

Zameranie: Lepenie potravinovej pyramidy zdravia.
Pomocky: Casopisy, noznice, vykresy, lepidlo.

Realizacia: deti rozdelime na skupiny. Kazda skupina by mala pracovat pri jednom stole a
ma na velkom vykrese nakreslenii pyramidu. Detom rozddme noZnice, rézne Casopisy a
lepidlo. Zopakujeme si, ¢o patri do potravinovej pyramidy a ako su tam suroviny rozdelené.
Ulohou deti bude vytvorit’ si vlastni potravinovii pyramidu, a to z vystrizkov asopisov.
Kazda skupina sa dohodne a rozdeli si hl'adanie, vystrihovanie a triedenie obrazkov do svojej
potravinovej pyramidy. Ked’ su deti z pracou hotové, spolo¢ne si kontroluju, ¢i maju spravne
umiestnené vystrizky. Ak maju vSetko umiestnené na spravnom mieste, kazda skupina si
nalepi svoje vystrizZky na vykres. Po dokonceni prace si pyramidy vyvesia na tabulu.
Navzajom si ich porovnaju a povedia ¢o tam eSte mohli dodat’. Na zaver si povieme ako sa im
spolupracovalo, ako sa vedeli medzi sebou dohodntt a ¢i sa im vysledok ich préace paci.

Renety a jonatanky - didakticka hra

Zameranie: Ovocie a zelenina v pohybe
Pomdocky: obrazky jablk — ZIté renety, Cervené jonatanky, miestnost’ s kobercom, dve vacsie
deky, najlepsie zIt4 a Cervena.

Motivacia: bola raz jedna velka zdhrada a v nej réastli dve jablone. Jedna jablonl mala zIté
jabi¢ka - Renety, druha Gervend — Jonatanky. Jablone rastli blizko seba a tak sa jabicka spolu
kamaratili. Raz prigiel silny vietor a jabitka z obidvoch stromov otriasol na zem. Nastastie
konére jabloni boli nizko a triva pod nimi bola dost’ mikka, takze jabitka sa pri pade na zem
neobili. Boli vel'mi veselé a zacali sa gilat’ po celej zdhrade. Ked sa dobre vySantili a
vygulali, uvideli pri jabloniach dva vel'ké koSe. Boli uz dost’ unavené, tak sa rozhodli, ze si v
tych koSoch odpocinu.

Realizacia: deti rozdelime na dve skupiny — Renety a Jonatanky. Obidve skupiny sa za¢nt
gulat’ — val'at’ po koberci a pritom si hovoria:

Odpadli sme zo stromu

do mékuckej travicky,

gulame sa po trave

ako malé lopticky.

Po ¢ase vyhlasime, Ze jabi¢ka st uz unavené a chci si odpo&inat’ v kosikoch. Jabitka sa zaént
gul’at’ — val'at’ do svojich kosikov. Renety na zltu deku a Jonatanky na ¢ervenu deku. Pritom si
hovoria:

Gulame sa gal'ame,

ako malé lopticky,

gulame sa gulame,

zapiname kogicky.
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Variacie: starSie deti m6zu hrat’ hru ako sut'az, ktora skupina sa dostane skor do ,,kosa“.
Postrehy: pri sutazivej forme dbame na bezpecnost. Ked’ do seba deti narazia, mézu sa
napriklad obist’ v drepe.

Literatira: Magdaléna Szabova, Cvicenie pre rozvoj psychomotoriky.
OvocnicCkovia - didaktické hra

Zameranie: Vyznam ovocia. Vol'ny Cas.
Pomécky: jablka, hrusky, banany, ceruzky.

Motivacia spojena s realizaciou: Vsetky deti stoja spolo¢ne v strede miestnosti. Na pravej
strane mame polozené jablka, na l'avej hrusky, vpredu banany a vzadu ceruzky. Deti stoja
vedl'a seba tak, aby mali dost’ miesta na upazenie, pripadne na unozenie a su tvarou otocené
jednym smerom. Najprv sa deti naucia basnicku, potom ju recituju a pritom ukazuju.

Vpravo su jabicka,
vl'avo su hrusky,
vpredu su banény,
vzadu ceruzky.

Kto I'ibi jabi¢ka, doprava ide

/deti, ktoré maju chut na jablko, idi doprava, zoberu si ho a ostan(l na pravej strane/
kto zasa hruSky, dol'ava pride.

/kto ma chut’ na hrusku, ide dol'ava, zoberie si ju a zostane tam/

Kto mé chut’ na banan dopredu smeruje

/deti, ktoré chct banan, 1di dopredu/

a kto chce malovat’, dozadu spitkuje.

/kto nemé chut’ na ovocie, ide dozadu a mal'uje si/

Variacie: Basni¢ku modifikujeme /na vychode jabi¢ka, na zapade hrusky, na severe banany a
na juhu ceruzky/. Hru moZeme realizovat’ aj s pomdckami na hygienu, predmetmi na volny
¢as, naradim na telocvik. V takomto pripade si basnicku upravime.

Postrehy: pri hre sa upeviiuje teoreticky osvojené vedomosti.

Literatara: Magdaléna Szabové, CviCenie pre rozvoj psychomotoriky.

Ktor¢ jedlo mam najradsSej - o mi chuti - didakticka hra

Pomocky: vykresy, noznice, ¢asopisy, lepidlo.

Postup: kazdé dieta dostane z vykresu vystrihnuty kruh velkosti taniera, noznice, lepidlo a
Casopisy. Povieme si: ,,Kazdy ma pred sebou taniere, rozne casopisy. Najdite si v Casopisoch
jedla, ktoré mate radi vystrihnite ich a nalepte na vas tanier”. Ked’ vSetky deti maji hotovu
pracu porovnadme si navzajom taniere. Vysvetlime detom, ktoré z tychto jedal st pre nas
organizmus zdravé, a ktorym by sme sa radsej mali vyhybat’ a pre¢o. Porovnanim tanierov
deti zistia, ze kazdému chuti nie¢o iné.

Mlynceky
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Ciel’: Pohybom proti obezite

Pomocky: rytmickad hudba

Realizacia: cvicenie v kruhu alebo volne tak, aby mal kazdy dostatok miesta na cvienie.
Pustime hudbu, precvicujeme a cvi¢ime — rozcvicujeme postupne celé telo od hlavy az po
paty. Stojime v miernom stoji rozkrocnom, ruky vol'ne pri tele a zaCiname hlavou.

HLAVA

Ano, 4no, vola Jano / na 4 doby predklon hlavy k hrudi a spit’/.
aké krasna obloha - / na 4 doby zaklon hlavy a spét’/.

Pozriem v pravo / otoCenie hlavy doprava/,

pozriem vlavo / otocenie hlavy dolava/,

¢1 ma niekto nevold. / otocenie hlavy doprava a dol'ava/.
Kukuk, robi kukucka / posun hlavy dopredu/,

toto je zas spiatocka / posun hlavy dozadu/.

Gurlaju sa, galaju / to¢enie hlavou doprava/,

tie Servené jabicka, / toGenie hlavou dolava/.

RAMENA

Neviem, neviem, kri¢i Jano / dvihanie ramien/,

¢o mam robit’ s plecami / ramena dopredu, dozadu/,

¢i mam krazit’ dookola / kriZzime ramenami/,

a C1 hybat’ rukami. / dvihat’ pravé a 'avé rameno striedavo/.

PAZE

Rozhodol sa spravit’ mlyn / paze od tela a spét’/,

rozcvi¢i mu lopatky / ruky na ramena, do vzpazenia, na ramena, pripaZit’/.
natiahne ich hore, dolu / vzpazit’ — natiahnut’, pripazit’/,

dopredu aj spiatky. / predpazit’ a zapazit/.

Najprv spravi maly mlyncek / kriZenie zapastim/,

pomaly ho zvicSuje / kraZenie predlaktim/,

aZ napokon najvacsi mlyn, / kruZenie pazi/.

Lopatkami pracuje. / striedavo krazit’/.

TRUP

Ano, ano este d’aldi. / 1x predklon, 1 x zaklon/
Mlynéek treba rozcvi€it / 1 x predklon, 1 x zaklon/
-doprava i dol'ava, / 1x uklon vpravo, 1x uklon vlavo/
je to vel’ka alava. / 1x tklon vpravo, 1x tklon vl'avo/
teraz melie d’al$i mlyn, / otocenie trupu doprava/
vietor pritom fuka / obrat trupu dol'ava/

a z mlyna sa pri tom mleti / obrat trupu doprava/

sype biela muka / obrat trupu dolava/.
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NOHY

Ze by eite d’alsie mlyny / vytrasieme prava nohu/

v tomto kraji mohli byt’. / vytrasieme I'ava nohu/

Pod’'me teda Janko, Zuzka, / poskoky na pravej a l'avej nohe/
pod’'me sa mi presvedcit’. / 4 poskoky znozmo/

Veru je tu maly mlyncek, / krazenie pravou nohou v ¢lenku/

veru je tu maly mlyn, / kruzenie 'avou nohou v ¢lenku/

za nim dobre stredny melie, / kruzenie pravym predkolenim/.
nema pohon, nema plyn, /kraZenie pravym predkolenim/

Iba vietor mocne fuka, / I'ah na chrbat/

chyta listie do klobuka? / uvol'nenie vytrasenim noh/

Nie, pohana lopatky, / bicyklovanie/

aby bola biela muka / bicyklovanie/

na kolacik, na sladky / bicyklovanie/.

Kruhova hra

Sedi zajko v jamke, sedi a spi, sedi a spi,
uboziacik €o je ti, ze nemozes skakati,
rychlo skoc¢, rychlo skoc¢ a vyskoc.

Pesnicka

Hrad’te deti, husto snezi,
maly zajko pol'om bezi,
hopy sem a hopy tam,
kdeze sa len podiet’ mam.

Pod’ ty zajko do skolicky,
zahrame ti na huslicky.
Tidli sem a tidli tam,
nebudem uz v lese sam.

Vychovné zameranie je mozné naviazat na pobyt vonku, hrou so snehom, gulovackou,
hadzanim snehovych guli na ciel’, stavanim snehuliakov a podobne.
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4 Vvucbova prezentacia — Telo na mieru

NARYAHA A QBEZITA




| Telo na mieru
NADVAHA A OBEZITA

V poslednom ¢&ase sa pocet fudi s nadvahou neustale zvySuje. V Europe mav
sti€asnosti vy3siu telesni hmotnost takmer polovica fudi. Porozmysfajte o
tom, preco vznikd nadvaha a obezita. Pacia sa ti tieto obrazky?

Telo na mieru
NADVAHA A OBEZITA

Ako vznika nadvdha a obezita:

» metabolické poruchy - choroby alebo dediénost

» uFivanie niektorych liekow

» stresa duievny nepokoj dloveka

* pespravny Iivotny styl — stravovanie, pohyb ...
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NADYAHA A QBEZITA

Dnes si povieme, ako mame Zit, aby sme sa takymto problémom wyhli.

>

. Telonamieru |

NADYAHA A QBEZITA
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. Telomamieru |

RQITATQK POHYBY

VIES ROZDELIT EQTBOYIIYHOIRBAYEABRRB&YE? _—

Zdravé potraviny




| Ulohaé. 2 |

JE TO SPRAVNE? DOPLN ANO A NIE.

Koniec prezentacie

Dovidenia!
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4.1 Vvucbova prezentacia — U lekara

U lekara

e

'I*tx:_;

Ahoj deti, volam sa Peter

dnes Vas zoberiem niekam, kde ste uZ urCite spolu s
rodicmi boli. Hadajte, kam sa dnes vyberieme. Tu st
moje pomocky:

*Bude tamvela, vela bielejfarby.
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URIEKdId

Ano, mate pravdu.

Dnes sa spolu vyberieme k lekarovi.
0Od rana ma dnes boli hrdlo a kaslem.

Urlekdara

Pomaoite Petrovi urcit, aky lekar co vysetruje.

-

6.6

Poznate este aj inych lekarov?
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Uflekara

Dakujem, uf viem, ie mam navitivit vieobecného lekdra pre deti. Tak sa méieme
pripravit a ideme na to. Ete niekolko pravidiel;

Vidy siso sebou
berieme aj karticku

'l laoalbrAara
'é) JQ.‘"'J\MJ a

Vchadzame na polikliniku.
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Ako sa vola tato miestnost?

Ako sa vola tato miestnost?

pani lekarka

zdravotnou sestrou
lekarsky predpis na lieky
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Potom siideme vybrat predpisané lieky.

Vidy si s0 sebou
berieme aj
karticku poistenca " Uy v
zdravonej ' S

lekarni lekarskeho predpisu

URIEKdId

Potom siideme vybrat predpisané lieky.

Vidy si so sebou
berieme aj
karticku poistenca 2 Uiy g S
zdravonej <

lekarni lekarskeho predpisu
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Potom siideme vybrat predpisané lieky.

Vzdy si so sebou
berieme aj
karticku poistenca 0 by et St
zdravonej " -

lekarni lekarskeho predpisu

Potom siideme vybrat predpisané lieky.

Vidy si so sebou
berieme aj
karticku poistenca N Ul
zdravonej ~

lekarni lekarskeho predpisu
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Ullekara

A nakoniec Sup do postele. Oddychovat a pravidelne uZivat predpisané lieky.
Ale v tom nam uZ pomo6zu nasi rodicia.

Ak budeme lie¢bu dodrziavat zodpovedne, éoskoro budeme opit zdravi.
Potom sa mdzeme vratit medzi kamaratov.

Ulohatfodpoevedzte'nalotazky:
J

Kde sme dnes boli? ‘/

Co trapilo Petra? J
Akych lekarov pozname? J
Koho sme stretli? \I

Co nesmieme zabudnut nosit k lekarovi? J
Kto pomahal pani lekarke?

Kde sme cakali na vySetrenie?

Kde sme si vyzdvihli lieky?

Ako sa volala miestnost, kde lekar vysetruje?
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Koniec prezentacie

Dovidenia!
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ZAVER

Jednym zo spdsobov, ako efektivne vplyvat’ na svoje zdravie v pozitivnom smere a tak
zvySovat  kvalitu svojho zivota, je poznanie a uplatnovanie zasad zdravého Zzivota teda
uplatiovanie zasad psychohygieny vo svojom kazdodennom Zivote. Prave oblast’
psychohygieny je zakotvena v druhom edukaénom okruhu. Jeho cielom je budovanie
zdravého spdsobu zivota, dusevnd rovnovaha a dusevné zdravie. Dodrziavanim pravidiel
dusevnej hygieny c¢lovek ovplyviiuje seba samého, ¢im sa posiliiuje nielen jeho duSevné
a telesné zdravie, ale aj jeho sebapoznanie, sebavedomie a buduje sa pocit spokojnosti.

NasSou ambiciou bolo prostrednictvom tohto ucebného zdroja Zasady zdravého zivota
a starostlivost’ o zdravie ato v jeho 1. aj v 2. Casti, poniknut’ vypracované u¢ebné osnovy a
metodicky materidl v podobe mnozstva zozbieranych hier a edukac¢nych aktivit, malovaniek,
rozpravok a pribehov, basniciek a re¢iiovaniek . TiezZ nami vyrobené vyucbové prezentacie a
vedomostné testy, ktoré su stucast'ou druhej Casti tohto u¢ebného zdroja. Vychova k zdraviu
tak predstavuje jednotny edukacny model integrujici najdolezitejsie zlozky a to skolu, rodinu
a odborné institicie v smere systematického utvarania zdravého Zivotného Stylu. Mdze sa tak
opriet’ o metodologické portfolio uc¢ebného zdroja.

Vo vyucovacom procese je nevyhnutné viest' ziakov k ochrane seba samého a svojho
zdravia, poukazat’ na vyznam zdravia a viest’ ich k systematickému utvaraniu zasad zdravého
zivota anasledne k starostlivosti o zdravie. Ziak si prostrednictvom vychovy k zdraviu
vytvara uctu k svojmu zdraviu a k 'udskému zivotu. Pozna rizika ohrozujuce zdravie a vie sa
pred nimi chranit’. U¢i sa rozvijat’ moralne vlastnosti, formuluje predpoklady na zvladanie
fyzickej i psychickej zat'aze v roznych Zivotnych situaciach.
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