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Anotácia 

 

Cieľom predkladaného učebného zdroja je prezentovať zdravotný potenciál výchovy 

k zdraviu v edukačnom pôsobení na primárnom stupni základnej školy a zároveň poukázať na 

potrebu zavedenia vyučovacieho predmetu Výchova k zdraviu do školského kurikula. 

V súvislosti s jej zavedením sme pripravili učebné osnovy rozpracované do šiestich 

tematických celkov. Pre kaţdý z nich sme spracovali metodický učebný materiál, ktorý má 

ambíciu nahradiť v súčasnosti absentujúce učebnice. Prinášame tak kompletný materiál 

rozdelený do šiestich dielov I. – VI. diel, ako výsledok  kreovania  a overenia koncepcie 

podpory zdravia v edukačnom procese formou zavedenia nového vyučovacieho predmetu 

Výchova k zdraviu. Overené a v praxi odskúšané výsledky nášho pedagogického snaţenia 

môţu byť relevantným príspevkom pre prozdravotnú edukáciu sociálne znevýhodnených 

ţiakov a inšpiráciou pre všetkých, ktorí  participujú na tvorbe edukačných materiálov pre túto 

skupinu ţiakov v oblasti výchovy k zdraviu. 
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ÚVOD 

  
Uţ myslitelia histórie  Hippokrates a Avicenna pokladali zdravie za základnú 

podmienku ľudského šťastia. Ľudské zdravie, zdravý ţivotný štýl, kvalita ţivota sú pojmy, 

ktorých vývoj a stav je trvalo spojený so zodpovednosťou k ich vytváraniu a ochrane. 

Posun vo vnímaní kategórie zdravia v sebe zahŕňa definícia zdravia prezentovaná po 

vyhlásení nového programu WHO Zdravie pre všetkých v 21. storočí (1999): „Zdravie je 

výsledkom biologických daností jednotlivca,  činnosti väčšiny rezortov a časti spoločnosti, 

ako aj obyvateľstva ako celku. Úlohu zohráva rozhodnutie a správanie sa jednotlivca, ale aj 

skupín či správnych orgánov. To, aké rozhodnutie ľudia urobia a ktorú z viacerých moţností 

pri rozhodovaní zvolia, je ovládané vonkajšími faktormi. Medzi ne patrí fyzické prostredie, 

socio – ekonomická situácia, ţivotné podmienky, biologické a genetické vybavenie, ako aj 

rôzne politické a kulturologické charakteristiky. Samozrejme, do procesu výberu z alternatív 

pri rozhodovaní vstupuje aj subjektívne uvedomenie si, ţe som v situácii rozhodovania, ţe 

som schopný a ochotný rozhodovať a ţe jedným  z dôleţitých kritérií je pritom zdravie.“   

Zdravie je najväčším darom kaţdého človeka, hodnotou, ktorá sa nedá kúpiť  a merať 

peniazmi. 

Učiteľ primárnej školy má dominantnú pozíciu pri formovaní zásad zdravého ţivota 

ţiakov. Tento učebný zdroj,  rozdelený do dvoch častí, ponúka ţiakom rozprávky a príbehy, 

rečňovanky a básničky, hry a aktivity súvisiace so zásadami zdravého ţivota. Po osvojení si 

tejto témy majú ţiaci moţnosť v dvoch testoch zistiť úroveň dosiahnutých vedomostí.  

Jedným zo spôsobov, ako efektívne vplývať na svoje zdravie v pozitívnom smere a tak 

zvyšovať kvalitu svojho ţivota, je poznanie a uplatňovanie zásad zdravého ţivota teda 

uplatňovanie zásad psychohygieny vo svojom kaţdodennom ţivote. Práve oblasť 

psychohygieny je zakotvená v druhom edukačnom okruhu Zásady zdravého ţivota 

a starostlivosť o zdravie a to v jeho 1. aj v 2. časti. Jeho cieľom je budovanie zdravého 

spôsobu ţivota, duševná rovnováha a duševné zdravie. Dodrţiavaním pravidiel duševnej 

hygieny človek ovplyvňuje seba samého, čím sa posilňuje nielen jeho duševné a telesné 

zdravie, ale aj jeho sebapoznanie, sebavedomie a buduje sa pocit spokojnosti.  

Učiteľovi ponúkame nasledujúce témy: Správne vytváranie a vyuţívanie denného 

reţimu. Zdravý spôsob ţivota a starostlivosť o zdravie s rešpektovaním prijatých zásad 

a noriem. Základné ľudské potreby a ich hierarchia. Zásady zdravého stravovania. Vitamíny. 

Biopotraviny. Pitný reţim. Poznanie a pochopenie významu striedania psychickej a fyzickej 

práce s oddychom, spánkom, hrou, pobytom s kamarátmi, správnym výberom televíznych 

programov, kníh a ponukou iných masmédií. Pohyb pre zdravie človeka. 
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1 Omaľovánky 
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2 Otestuj si svoje vedomosti – Test č.1 

    Zásady zdravého života a starostlivosť o zdravie 

Test č. 1 

         Meno a priezvisko žiaka: 
 

         1. Označ zdravé raňajky. 

       

 
 

  

 
 

    

 

 

      

      

      

      

      

      

        

 
 
 

         2. Vyber si zdravú desiatu. 

         

         

 

 

 

 

  

  

  

    

         

       

   

 
 

3. Označ zdravý a výdatný obed. 
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         4. Označ zdravý olovrant. 

         

    
 

    

 
 

   

 

    

    

    

    

 

 

 

 

 

 

 

    

         5. Zvoľ si zdravú večeru. 

   
 

    

 
 

  

 

   

   

   

   

   

 

 

 

 

  

 

 

     

         6. Zo zdravých potravín zostav jedálny lístok na jeden deň. 
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         7. Keď som hladný, dám si: 

 
 
 

 
 

    

  

 
 

 
 

     

 

     

     

     

     

     

     

     

         8. Označ čo robíš počas dňa. Číslicami 1 - 5 označ poradie. 

 
 

 
 

        
         

         

         

         

         

           
 

  
 

  
 

  
 

  

        
 

Obedujem Hrám sa Vstávam Som v škole 
Čistím si 

zuby pred 
spaním 
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9. Čo máš robiť pre svoje zdravie? Označ 2 možnosti. 

          

 
 

 
 

 

 

 

  

  

  

   
 

 

  

 

 

  

    10. Ku komu chodíme na preventívnu prehliadku? Vyber 3 správne možnosti. 

          

 
 

  

 

  

 

    

 

 

      

      

   

 

   

 
 

 
    

  

         11. Čo by si poradil obéznemu človeku? Vyber 2 správne možnosti. 

          

 
 

   

 

   

    

 

    

    

     

 
 

 
  

 
 

 

    12. Vieš z čoho može vzniknúť žltačka? 
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13. Pre koho ešte je voda domovom?  

 

 
 

        

         

         

         

         

         

         

         

         

         14. Voda je pre stavbu tela dôležitá. 

         

  

 

Áno 
 

   
Nie 

  

  

 

   

 

  

        

         15. Označ človeka, ktorý pije málo vody. 
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2.1 Test č. 2 

    Zásady zdravého života a starostlivosť o zdravie 

Test č. 2 

         Meno a priezvisko žiaka: 
 

           

 
Ahoj  

 

 
Dnes sa zoznámiš s kamarátom Hamčom, ktorý veľmi rád je, no veľmi 

nerád sa hýbe. Naopak jeho kamarát Športko veľa cvičí, športuje a vie aj 

to, čo má jesť, aby bol zdravý. 

 

  

  

  

  

  1. Hamčo je veľmi obézny. Ľudia sú často obézni, lebo jedia nezdravé potraviny. Nájdi 3 z nich a označ. 

        

 
 
 

 

 
 

 
 

 

 

  

  

  
 

 

     

 
 

  

 

 

 

   

  

 

 

    

    

    

         2. Čo robí Hamčo a obézni ľudia zle vo svojom voľnom čase? Označ 3 možnosti. 
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         3. Hamčo je popletený. Športko mu poradil jesť veľa ovocia a zeleniny. Ukáž mu 3 obrázky, kde je ovocie. 

          

 
 

     
 

      

      

      

      
  

 

  

 
 

      

         4. A tu ukáž Hamčovi 3 obrázky, kde je zelenina. 

   
 

    

 
 

     

 

 

 

 

 

  

   

    
 

 

 

 

 

   

         5. Pri športovaní Hamčo a Športko vysmedli. Označ 3 nápoje, ktorých by sa mali napiť.  

         

   

 

 
 

      

 
 

     

 

 
 

  

         

         

         

          

 
 

  
 

 

 
 

  

      

         6. Ktoré dieťa sa zdravo stravuje a správne využíva svoj voľný čas? 
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       7. Aké vitamíny má človek prijímať? 

         

 

 

 

 

 

   

   

   

   

   

  

 

  

 

 

     

         9. V biopotravinách nájdu športovci veľa zdravých látok. Vieš ktoré to sú? Označ 2 moťnosti.  

        

     

 

 

 
 

    

   

 

   

   

   

   

 

 

 

 

 

  

         8. Silné kosti budú mať Hamčo a Športko aj od mlieka. Ukáž im 3 mliečne výrobky. 

         

          

 
 

        

    

 

    

         

         

         

         

         

         10. Označ 2 logá na podporu mlieka. 

          

 
 

        

          
 

        

TOFU 
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11. Ako by sme sa mali správať pri hre? 

 

 

 

 

 

   

   

   

   

   

  

 

  

 

  

      

         12. Ktoré potaviny by si nevynechal v správnom jedálnom lístku? Vyber 6 potravín. 
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13. Na ktorom obrázku nevidieť žiadnu chorobu? Označ ho. 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    14. Kedy by sme nemali jesť ? 

          

 
 

  

  

 

  

 

 

 

   

    
 

 

 

 

  

   

         15. Naše telo potrebuje aj odpočinok. Ktorá tvárička je oddýchnutá ? 
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ZÁVER 

 

     Jedným zo spôsobov, ako efektívne vplývať na svoje zdravie v pozitívnom smere a tak 

zvyšovať kvalitu svojho ţivota, je poznanie a uplatňovanie zásad zdravého ţivota teda 

uplatňovanie zásad psychohygieny vo svojom kaţdodennom ţivote. Práve oblasť 

psychohygieny je zakotvená v druhom edukačnom okruhu. Jeho cieľom je budovanie 

zdravého spôsobu ţivota, duševná rovnováha a duševné zdravie. Dodrţiavaním pravidiel 

duševnej hygieny človek ovplyvňuje seba samého, čím sa posilňuje nielen jeho duševné 

a telesné zdravie, ale aj jeho sebapoznanie, sebavedomie a buduje sa pocit spokojnosti.  

     Našou ambíciou bolo prostredníctvom tohto učebného zdroja ponúknuť  vypracované 

učebné osnovy a metodický materiál v podobe mnoţstva zozbieraných hier a edukačných 

aktivít, maľovaniek, rozprávok a príbehov, básničiek a rečňovaniek v edukačnom okruhu  

Zásady zdravého ţivota a starostlivosť o zdravie a to v jeho 1. aj v 2. časti. Tieţ nami  

vyrobené výučbové prezentácie a vedomostné testy pre uţ spomínaný edukačný okruh. 

Výchova k zdraviu tak predstavuje jednotný edukačný model integrujúci najdôleţitejšie 

zloţky a to školu, rodinu a odborné inštitúcie v smere systematického utvárania zdravého 

ţivotného štýlu. Môţe sa tak oprieť o metodologické portfólio učebného zdroja. 

     Vo vyučovacom procese je nevyhnutné viesť ţiakov k ochrane seba samého a svojho 

zdravia, poukázať na význam zdravia a viesť ich k systematickému utváraniu zásad zdravého 

ţivota a následne k starostlivosti o zdravie. Ţiak si prostredníctvom výchovy k zdraviu 

vytvára  úctu k svojmu zdraviu a k ľudskému ţivotu. Pozná riziká ohrozujúce zdravie a vie sa 

pred nimi chrániť. Učí sa rozvíjať morálne vlastnosti, formuluje predpoklady na zvládanie 

fyzickej i psychickej záťaţe v rôznych ţivotných situáciách.  
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