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Anotacia

Cielom predkladaného ucebného zdroja je prezentovat zdravotny potencidl vychovy
k zdraviu v eduka¢nom posobeni 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 ucebné osnovy rozpracované do Siestich
tematickych celkov. Pre kazdy z nich sme spracovali metodicky uc¢ebny material, ktory ma
ambiciu nahradit’ v sti€asnosti absentujuce 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 vyuCovacieho predmetu
Vychova k zdraviu. Overené a Vv praxi odskiSané vysledky nasho pedagogického snazenia
mozu byt relevantnym prispevkom pre prozdravotnii edukéciu socidlne znevyhodnenych

.....

skupinu ziakov v oblasti vychovy k zdraviu.
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UvoD

Uz myslitelia historie  Hippokrates a Avicenna pokladali zdravie za zakladnt
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 vonkajSimi 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 ucebny zdroj, rozdeleny do dvoch casti, pontika Ziakom rozpravky a pribehy,
re¢ilovanky a basnicky, hry a aktivity sivisiace so zasadami zdravého zivota. Po osvojeni si
tejto témy maju ziaci moznost’ v dvoch testoch zistit’ irovenl dosiahnutych vedomosti.
Jednym zo spdsobov, ako efektivne vplyvat na svoje zdravie v pozitivnom smere a tak
zvySovat’ kvalitu svojho Zivota, je poznanie a uplatiovanie zéasad zdravého zivota teda
uplatiovanie zésad psychohygieny vo svojom kazdodennom Zivote. Prave oblast
psychohygieny je zakotvena v druhom edukaénom 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 posiliiuje 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 re$pektovanim 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.
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2 Otestuj si svoje vedomosti — Test ¢.1

Zasady zdravého Zivota a starostlivost o zdravie

Testc. 1

Meno a priezvisko Ziaka:

1. Oznac zdravé ranajky.

2. Vyber si zdravu desiatu.




4. Oznac zdravy olovrant.

a) b) Qg

5. Zvol'si zdravu veceru.

a) b) 9

6. Zo zdravych potravin zostav jedalny listok na jeden den.

a) I (g
b) I [ (h
o I {

19



d I ™ (

e) [ ™ (k
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7. Ked som hladny, dam si:

a)
by
8. Oznat ¢o robis pocas dria. Cislicami 1 - 5 ozna¢ poradie.
. Cistim si
Obedujem Hréam sa Vstavam Som v $kole zuby pred
spanim

20



9. Co mas robit pre svoje zdravie? Ozna¢ 2 moznosti.

Y

12. Vies z coho moze vzniknut zltacka?

21



13. Pre koho este je voda domovom?

15. Oznac cloveka, ktory pije malo vody.

22



2.1 Test ¢. 2

Zasady zdravého Zivota a starostlivost o zdravie

Test¢. 2
Meno a priezvisko Ziaka:
Ahoj

Dnes sa zoznamis s kamaratom Hamcom, ktory velmi rad je, no velmi

nerad sa hybe. Naopak jeho kamarat §portko vela cvici, Sportuje a vie aj
to, ¢o ma jest, aby bol zdravy.

1. Hamco je velmi obézny. Ludia su casto obézni, lebo jedia nezdravé potraviny. Najdi 3 z nich a oznac.

a) ™ b) ™ o I~ d I~

23



3. Ham¢o je popleteny. Sportko mu poradil jest vela ovocia a zeleniny. Ukaz mu 3 obrazky, kde je ovocie.

“w o © @

a) I” b) I~ o I

d I e) [ f) I

4. A tu ukaz Hamcovi 3 obrazky, kde je zelenina.

i}i '
- ’ i
a) I b) I

78

Pr A F L
[=c"5'

| g
e

T =X




7. Aké vitaminy ma Elovek prijimat?

a) b)

9. V biopotravinach najdu Sportovci vela zdravych latok. Vies ktoré to su? Oznaé 2 motnosti.

a) [ b) I

8. Silné kosti budti mat Haméo a Sportko aj od mlieka. Ukaz im 3 mlieéne vyrobky.

| 10. Oznac 2 loga na podporu mlieka.

s itlivou dusou.
w g W |
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11. Ako by sme sa mali spravat pri hre?
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13. Na ktorom obrazku nevidiet Ziadnu chorobu? Oznaé ho.

5 &
@7{‘3\.
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e
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a) b) Q

14. Kedy by sme nemali jest ?

07.00 10.00 12.00 16.00 18.00 23.00

15. Nase telo potrebuje aj odpocinok. Ktora tvaricka je oddychnuta ?

27



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 pontknut’ vypracované
ucebné osnovy a metodicky materidl v podobe mnozstva zozbieranych hier a edukacnych
aktivit, mal'ovaniek, rozpravok a pribehov, basniciek a reciovaniek v edukacnom okruhu
Zasady zdravého Zivota a starostlivost’ o zdravie ato vijeho 1. aj v 2. Casti. Tiez nami
vyrobené vyucbové prezenticie a vedomostné testy pre uz spominany edukacny okruh.
Vychova k zdraviu tak predstavuje jednotny edukacny model integrujuci najdélezitejSie
zlozky ato Skolu, rodinu a odborné institiicie v smere systematického utvarania zdravého
zivotného Stylu. Mdze sa tak opriet’ o metodologické portfélio u¢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 tctu 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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