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UVOD

Sucasny stav vyzivy na Slovensku neradi naSu krajinu na popredné miesta vo svetovom
meradle. Na relativne vysokom prijme chemicky viazanej energie sa na Slovensku podiel’aja
prijmy zivo¢isnych tukov (0 50 % vysSie ako st odportac¢ané vyzivové davky), vysoky prijem
cukrov, sladkosti, bielomucnych vyrobkov a nizky prijem vlakniny. Je potrebné
optimalizovat’ jej prijem z terajSich 15 — 16 g na den asi na 30 — 45 g, ato pravidelnym
prijmom zeleniny, ovocia a celozrnnych obilnin (Zachar, 2008, s. 191).

Rozvoj civilizacie, technizacia a digitalizacia zivota vedu k obmedzovaniu pohybovej
aktivity populécie, preto ma velky vyznam pohybovo stimulovat’ mladi generaciu, najmé vo
vzt'ahu ku kvalite a kvantite pohybovych aktivit (Liba, 2007, s. 63).

Zivot stéasnej populacie mozno charakterizovat’ ako hypokineticky, t. j. vyznalujuci sa
nedostatkom pohybovej ¢innosti. Hypokinéza (pohybova nedostatocnost’) je podmienena
civilizanymi faktormi, najmé sedavym spdsobom Zzivota a rozSirujucou sa ponukou aktivit
s absenciou pohybu. Negativne ovplyviiuje zdravotny stav, funkénu a psychicku zdatnost’
cloveka (Jedlicka, 2009, s. 139).

Na bunkovej trovni telesna zat'az predstavuje kratkodoby oxidacny stres aktivujiici mnoho
intracelularnych procesov, ktoré spdsobuju zvySenie ochrany pred trvalym oxidacnym
stresom. V krvi znizuje hladinu prokoagulantov, pozitivne ovplyviiuje spektrum sérovych
lipidov, znizuje glykémiu, ¢im oddialuje vznik diabetu 2. typu, abdominalnej obezity
a arterialnej hypertenzie ( Fait, s. 331).

Nevhodné zlozenie stravy, nevhodné stravovacie navyky anedostatok pohybu st
rizikovymi faktormi zivotného Stylu, ktoré vedua k narastu civilizacnych ochoreni, medzi ktoré
zarad’'ujeme napr. arteriosklerdzu, cukrovku, obezitu, nadorové ochorenia a alergie (Machova,
Kubatova, 2009, s. 192 — 193). V SR sa ,,nadhmotnost™ a obezita vyskytuju u 8 — 18% deti
a dospievajucich. V poslednych desatrociach sa pocet obéznych zvysil dvoj az trojnasobne,
pri¢om obezita je rizikovym faktorom d’alSich ochoreni v populécii (Betio, 2008, s. 71).

Do popredia sa dostava potreba efektivizacie vychovy k zdravému zivotnému Stylu
V predprimarnom vzdeldvani. PredSkolsky vek patri k rozhodujucim obdobiam pre ziskavanie
navykov, spdsobov spravania 1 zakladov zdravého Zivotného Stylu.

Metodicka prirucka je rozdelend na teoreticku a praktickl ¢ast’. V teoretickej ¢asti popisuje
pojmy zdravy Zivotny S§tyl, vyZiva, pohyb, pohybové aktivita, pohybovy rezim a primarna
prevencia drogovych zavislosti v Skole a v rodine. Druha Cast’ publikécie prindsa praktické

navrhy edukacnych aktivit urCenych pre materské Skoly. Ich cielom je vychova k zdravému



zivotnému $tylu, ktory pomdze porozumiet’ skutocnosti, ze nadmerna konzumaécia sladkosti
vedie Kk tu¢note, pochopit’ vyznam zdravej vyzivy, Sportu a pravidelnych pohybovych aktivit
pre zivot ¢loveka. Parcidlnym cielom bol tiez nacvik odmietnutia sladkosti od nezname;j
osoby, vnimat’ to ako nebezpeCenstvo ohrozenia zdravia. Edukac¢né aktivity Vv prirucke su
rozdelené do piatich tém: Nezdrava tu¢nota, Potravinova pyramida, Zdravé ovocie a zelenina,
Sportom a pohybom k zdraviu a Nebezpegenstvo kontaktu s neznamymi osobami. Priloha
obsahuje 16 obrazkov.

Vzhladom k zdsadnému vyznamu Zzivotného S§tylu pre zdravie je nutné neustale
skvalitiiovat’ vychovu k zdraviu, viest' deti k zodpovednosti za vlastné zdravie. Verime, ze
nase Usilie, smerujuce k podpore zdravia a zdravého zivotného Stylu prispeju k efektivizacii

primarnej prevencie v predprimarnom vzdelavani.



1 ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Pojem zivotny Styl Hartl — Hartlova (2000, s. 573) definuja ako ,,individualny sthrn
postojov, hodnoét a zruénosti odrazajtcich sa v ¢innosti ¢loveka. Zahfiia siet’ medzil'udskych
vzt'ahov, vyzivu, telesny pohyb, organizaciu ¢asu, zaujmy a zaluby.*

Zivotny $tyl zahfiia formy dobrovol'ného spravania v danych Zivotnych situaciach, ktoré st
zalozené na vybere z r6znych moznosti. M6Zeme sa rozhodnit’ pre zdravé alternativy, ktoré
sa ponukaju a odmietnut’ tie, ktoré zdravie poskodzuji. Vzhladom k zasadnému vyznamu
zivotného Stylu pre zdravie je nutné, aby poskytovanie zodpovedajtcich poznatkov, rozvijanie
schopnosti, navykov a formovanie postojov bolo su¢astou vychovy k zdraviu (Celedova,
Cevela, 2010, s. 54). V savislosti s formovanim Zivotného §tylu Liba zdoraziiuje dolezitost
vychovy k zdraviu ako jednu z hlavnych ciel'ovych kategérii vychovného pdsobenia, ktoré
smeruje k ¢loveku, charakterizovaného vzdelanostou, toleranciou, zodpovednostou,
spolupracou, pozitivnymi hodnotovymi preferenciami a zaujmovymi orientaciami, ziaducimi
postojmi ku kultivovanému Zivotnému Stylu, ktory je orientovany na zdravie ako najvyssiu
hodnotu l'udského bytia. Autor zdoraziiuje harmonizovanie uvedenych hodnét, vzt'ahov
a spojitosti a definuje zdravy Zzivotny Styl ako ,,dynamickt kategdriu charakterizovanu
vedomym svojbytnym stvarnenim Zivotnej reality do relativne stabilnej Struktary s cielom
dosiahnut’ harmonickl vyvazenost’ biopsychickej a socialnej stranky osobnosti.* (Liba, 2007,
s. 6 —10).

Zdravy zivotny Styl je predpokladom harmonického Zivota aje charakterizovany
vyvazenost'ou fyzickej, mentalnej a psychickej zat'aze, ktora zahtna (Liba, 2009, s. 14):

e pravidelny rezim diia (dodrZiavanie zasad Zivotospravy);

e pravidelnost, cielavedomost’ a dostatok pohybovych stimulov;

e dodrziavanie zasad osobnej, pracovnej a komunalnej hygieny;

e pestrl, racionalnu, vyvazenu vyzivu,

e pravidelny a zodpovedajuci pitny rezim;

e odmietanie ndvykovych latok, odolnost’ vo¢i Skodlivym vplyvom a ndvykom;
e harmonické vztahy medzi 'ud’'mi, dusevnt pohodu, pozitivny pristup k Zivotu;
e zodpovedné enviromentalne spravanie;

e zodpovednost’ v oblasti prace a zivota.

Zivotny $tyl Eloveka sa podiel'a na vzniku choréb az z podielu 50 %, preto ochrana zdravia
ma byt’ zalozend nie na liecbe, ale na prevencii spravnym zivotnym Stylom vratane spravnej

vyzivy (Kerestes, 2009, s. 386).



Zdoraziiujeme vyznam dosledného, sustavného a cielavedomého formovania zivotného

Stylu a vztahu k vlastnému zdraviu, prostrednictvom vhodnej vyzivy a dostatoéného pohybu.

1.1 Vyziva a zdravie

Pojem vyziva sa charakterizuje ako ,,potrava, jedlo, napoje, ktoré organizmy prijimajua, aby
ziskali urcCité latky potrebné na stavbu tela, jeho rast, ochranu a vykonavanie réznych
zivotnych funkcii, akymi s pohyb, ziskavanie potravy, reprodukcia, uUprava prostredia
a pod.” (Zachar, 2008, s. 18).

Ziviny su zlozky potravin, ktoré st potrebné na rast, vyvoj a zachovanie zdravia.

Delime ich na:
e energetické — tuky, sacharidy, bielkoviny — dodavaju energiu, udrzuja telesna teplotu

a svalovy vykon;

e stavebné — bielkoviny, voda, mineraly — potrebné na stavbu a obnovu buniek;
e ochranné — vitaminy, mineralne latky — zabezpecujlice ochranu pred roznymi chorobami

(Uradniékové, Marencéakova, Jurgova, 2009, s. 8).

Zdrava, raciondlna vyzZiva z hladiska prisunu energie, stavebnych latok a d’alSich
esencidlnych zivin zabezpecuje fyziologické potreby organizmu, udrzuje rovnovahu latkovej
premeny, imunitny stav, optimalnu fyzicku a psychicka aktivitu ako aj spravny vyvin, dobry
zdravotny stav i1 dlhy vek a je vedecky zdovodnena (Benio, 2008, s. 49).

Z kvantitativneho hl'adiska musi byt rovnovdha medzi prijmom a vydajom energie.
Z kvalitativneho hl'adiska ma byt strava vyvazena a rozmanitd, aby bol zaisteny dostatocny
prisun zivin (Machova, Kubatovi et al., 2009, s. 18).

V zdravej vyzive zohrdva vitdlne dolezit ulohu v procesoch podporujucich tvorbu energie
a celkové udrzanie aktivity v organizme konzumacia ¢erstvého ovocia, zeleniny, celozrnnych
Skrobov a strukovin. Naopak, K znizeniu hladiny fyzickej a psychickej energie dochadza po
konzumacii jedal s vysokym obsahom cukrov, napr. cukrikov, peciva, micnikov. Dlhodobo
mdze cukor organizmu odcerpat’ Ziviny, ktoré su dolezité pre tvorbu energie (Briffa, 2000, s.
24 — 26).

V sulade so zdsadami zdravej vyzivy je potrebné (Zachar, 2008, s. 191):

e optimalizovat’ prijem bielkovin (12 % z energetického prijmu), zvysit konzumaciu ryb,

celozrnnych obilnin a strukovin;



e optimalizovat’ prijem sacharidov (60 % z energetického prijmu), znizit' spotrebu
rafinovaného cukru a cukrarenskych vyrobkov, zvysit' prijem komplexnych sacharidov
konzumaciou celozrnnych vyrobkov a cestovin, zvysit’ prijem ovocia a zeleniny;

e optimalizovat’ prijem tukov (25 % z energetického prijmu), znizit' spotrebu bravéového
misa a udenin, zvysit’ spotrebu ryb a morskych zivoc¢ichov;

e optimalizovat’ bilanciu energie, ato obmedzenim prijmu energie a zvySovanim jej
vydaja pohybovou aktivitou;

e optimalizovat’ prijem vlakniny pravidelnym prijmom zeleniny, ovocia a celozrnnych
obilnin.

V detskom veku je spravna vyziva kI'icovym determinantom rastu, vyvoja a prevencie. Je
indikatorom somatickej a metabolickej rovnovahy organizmu. Tato rovnovaha je podmienena
okrem genetickych faktorov syntézou komplexu adaptécii na aktudlny sposob Zivota dané¢ho
jedinca a na jeho zivotné podmienky (Liba, 2007, s. 21).

Naroky na spravnu vyzivu sa menia v zavislosti od veku ¢loveka. V predskolskom veku sa
z hl'adiska vyzivy rozsiruje prijem roznych rastlinnych a Zivo¢isnych potravin. Pre rast, rozvoj
svalovej hmoty a tvorbu organov tela je potrebny dostatocny prijem proteinov a energie.
Dieta musi ziskat' od rodiov spravne navyky na prijem vSetkych druhov potravin (ich
sortiment) ako aj spravne rozdelenie jedal v priebehu dna — pravidelny prijem troch
zakladnych dennych jedal, doplnené o desiatu a olovrant. Spravna skladba potravy a spravny
navyk prijmu potravy je prevenciou civilizaénych ochoreni — najmé obezity a cukrovky, ako
aj chorob gastrointestindlneho systému (Betio, 2008, s. 54).

Dieta musi mat" pestri aplnohodnotnti stravu, ktord zodpoveda kvalitativne
a kvantitativne vekovym osobitostiam dietata azisaddm spravnej vyzivy. Nesmie sa
zabudat’ na dostato¢né mnozstvo tekutin, najlepSie vody alebo bylinkového c¢aju. Detska
strava by nemala obsahovat’ udeniny, vypraZzané a tucné jedla. Detmi obl'ibené sladkosti
a sladené néapoje pri zvySenom prijme st pri¢inou zubného kazu a pri sedavom sposobe Zivota
deti aj obezity (Machova, Kubatova, 2009, s. 38).

Ked'Ze materska Skola poskytuje dietatu vyznamnl €ast’ denného prijmu potravy, pri
vytvarani a upeviiovani zdravych stravovacich navykov je potrebna spolupraca rodica
a ucitel’ky. Spravnym stravovacim navykom napomaha:

e lakava uprava jedal;

e pokojné, kulturne, estetické prostredie, dostatok casu k stolovaniu;

e osveta a vzdelavanie;



e netradicné formy spoluprace (ochutnavky, stretnutia s odbornikmi, informativne
nastenky);

e pouceny pristup k alternativnym spdsobom vyzivy a ich kritické zhodnotenie z hl'adiska
potrieb vyvijajaceho sa organizmu dietat’a (Havlinova et al., 2006, s. 58).
Sucast’ou formovania zdravého Zivotného §tylu je okrem spravnej vyzivy u deti aj podpora

pohybovej aktivity.

1.2 Pohyb a zdravie

Pohyb je nevyhnutnym a najprirodzenej$im predpokladom k zachovaniu a upeviiovaniu
normalnych fyziologickych funkcii organizmu, napr. zvySuje telesni zdatnost’, speviuje kosti,
zvySuje prekrvenie a okyslicovanie mozgu. Je zékladnym vyrazovym prostriedkom ¢loveka,
ktorym dokdze vyjadrit’ svoje pocity 1 ndlady a ma dodlezita socializa¢na funkciu, hlavne pre
deti. Pohyb nie je iba prostriedkom ovplyviiujacim fyzické zdravie a kondiciu, ale ma aj
pozitivne ucinky socializaéné, komunika¢né, psychoregeneracné, psychoregulacné,
psychorelaxacné. Slazi ako prevencia stresu, negativnych emocii a d’al§ich neziaducich javov.
Cielavedomy aktivny pohyb by mal byt zivotnym Stylom dne$ného ¢loveka, jeho denného
rezimu (Machova, Kubatova et al., 2009, s. 58).

Pohybova aktivita je ,,mnohostranna pohybova ¢innost’ ¢loveka, vyznacujica sa typicky
I'udskymi atributmi, ako su cielavedomost’, socidlna determinovanost’ a komunikacia medzi
Pud’mi. Predstavuje sthrn vSetkych pohybov dodlezitych k dosiahnutiu vymedzeného ciel’a
a dosiahnutiu primeraného telesného a psychického rozvoja.” (Liba, 2007, s. 65)

Pravidelnd pohybova aktivita ma pozitivny vplyv pri prevencii a lieCbe vysokého
krvného tlaku, redukuje riziko vyvoja kardiovaskularnych ochoreni, ma priaznivé ucinky pri
cukrovke, je prostriedkom dosiahnutia vyrovnanej energetickej bilancie, teda je prevenciou
obezity. Pozitivne ovplyviiuje aj pri d’al$ich ochoreniach ako je osteopordza, bolesti chrbtice,
chronicky zapal priedusiek, bronchialna astma, poruchy traviacej sustavy a d’alSie (Liba,
2000, s. 40).

Pohybova aktivita mé byt vSestrannd. Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) odporuca
komplex pohybovych aktivit:

e 50 — 60 % aerébne pohybové aktivity — rozvijaji predovsetkym systémy, ktoré

zabezpeduju prijem, transport a vyuzitie kyslika v organizme;



e 15 — 20 % silové aktivity — rozvijaji svalovy systém, ovplyvituju aj kostny systém

a produkciu hormoénov;

e 10-15 % koordina¢né aktivity — zlepSuju a udrzuju uroven koordinacnych schopnosti;
e 5 — 10 % aktivity zamerané na rozvoj a zachovanie kibovej pohyblivosti a ohybnosti

chrbtice (Jedlicka, 2009, s.138).

V predskolskom veku sa zdokonal'uji pohyby, ktoré dieta zvladlo v obdobi batolata
a objavuju sa niektoré nové pohyby. Okolo treticho roka Zivota pozorujeme u dietata akési
individudlne skuSanie, az opakované ,trénovanie®“ novych pohybovych zruénosti. Okolo
Stvrtého roku dieta rado skuiSa a napodobiiuje, hlavne znaky niektorych Sportovych hier.
V piatom a Siestom roku sa diet'a prirodzene zaujima a skuSa niektoré Specifické pohybové
¢innosti, napr. bicyklovanie, lyZovanie, sinkovanie, hry vo vode a pod. (Kotatkova, 2005, s.
33— 34).

Pohybové¢ aktivity podporuji zdravie iba vtedy, ak su vSestranné. Jednostranna orientécia
na urCity pohybovy vykon v predskolskom veku nepodporuje zdravy vyvoj dietata, ale
vyCerpava jeho sily. Pokial ma byt pohyb naozaj zdravy, ma ho dieta vykonavat
V bezpeénom prostredi, aby citilo radost’ z pohybu. Délezité je tiez neporovnavat pri
pohybovej aktivite vykon dietat’a s vykonmi druhych, ale vnimat’ zlepSovanie vykonu dietata
v Case (Havlinova et al., 2006, s. 52).

Pod pojem pohybovy rezim zahfiiame vSetky motorické aktivity, vykonavané viacmenej
pravidelne, aktoré st zaclenené do spdsobu zivota v uréitom cyklicky sa opakujicom
casovom useku (Machova, Kubatova et al., 2009, s. 55).

Zaklad pohybového rezimu deti predSkolského veku formuje rodina aj materskéd Skola.
Nasim zamerom je zdoraznit' dolezitost podporovania pohybovej aktivity u deti
Vv podmienkach vychovy a vzdelavania v Skole a Vv zkej spolupraci srodinou. Dodlezitou
tilohou ugitelky MS je spolupracovat’ s rodiémi dietat’a, prihliadat’ na individualne potreby
dietat’a, poskytnut’ dostatok priestoru pre spontanny pohyb a spontannu hru a v edukaénych
aktivitdich vymedzovat’ dostatocny priestor pohybovym hram.

Vychova k zdravému zivotnému $tylu, spravnej vyzive a podporovanie pohybovej aktivity

u deti sa realizuje aj prostrednictvom primarnej prevencie.
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1.3 Primarna protidrogova prevencia

Prevencia predstavuje Vv najSirSom zmysle slova posiliiovanie pozitivnych podmienok
a vplyvov spolocnosti, spolocenského prostredia prostrednictvom systému opatreni,
zameranych na znizovanie alebo vylucenie rizika vyskytu ur¢itych zivotnych situécii, stavov,
procesov, ktoré negativne pdsobia na zivot ¢loveka. Je to komplexny a kontinuadlny proces
zamerany na pozitivhe ovplyviiovanie zdravia prostrednictvom utvarania Zivotného S$tylu,
v ramci ktorého ¢lovek rovnomerne uspokojuje svoje fyzické, mentalne a psychosocidlne
potreby (Liba, 2007, s. 97).

Svetova zdravotnicka organizacia(WHO) definuje prevenciu ako stubor intervencii, ktoré
maju za ciel’ zamedzit' vyskyt arozvoj daného negativneho javu a realizuje sa na troch
urovniach (Machova, Kubatova et al., 2009, s. 84).

e Primarna protidrogova prevencia zahfiia vSetky aktivity realizované s cielom
predchadzat’ problémom spojenych s uzivanim drog, skér nez vznikne tento problém
(vychova, vzdeldvanie, osveta). RozliSujeme Specificku prevenciu — preventivna ¢innost’
sa priamo dotyka problematiky drog a nespecificku prevenciu — preventivna ¢innost’ sa
zameriava na podporu aktivit veducich k rozvoju osobnosti, schopnosti rozhodovat’,
zmysluplne travit’ vol'ny ¢as. Zameriava sa nielen na prevenciu drog, ale aj na prevenciu
negativnych socialnych javov vSeobecne.

e Sekundarna protidrogova prevencia zahfiia vSetky aktivity cielene zamerané na
predchadzanie vzniku a rozvoja zavislosti u osob, ktoré uz drogu uzivaju.

e Tercialna protidrogova prevencia je zamerand na minimalizadciu $kod v suvislosti
s drogovou zavislost'ou a na prevenciu recidivy.

Jozef Liba uvadza: ,.Zdravy zivotny $tyl je univerzalnou prevenciou tak vo vztahu
k zdravotnym problémom, ako aj problémom psychosocialnym, spredmetnenym v naraste
Skaly a frekvencie socialneneziaducich javov, najma drogovych zavislosti.* (Liba, 2003, s. 3).

Zékladnym prostredim pre primarnu prevenciu je rodina. Je najdolezitejSim vychovnym

P19

¢initelom ako ,,prvych vzorov pre dieta”, ktory ma formovat’ u deti zdravy zivotny $tyl. Ak
diet’a zije v emocionalne hodnotnom a zdravom stimulujucom prostredi, ak v rodine funguju
laskou presiaknuté vztahy, otvorena komunikéacia a modely dobrého spravania, deti sa ucia
prikladom a dochadza k vypestovaniu a interiorizacii zdravého zivotného stylu (Sobotova,
2002, s. 20).

Miera tcasti rodiny na utvarani Zivotného S$tylu deti je Vv sucasnosti ovplyviiovana

viacerymi nepriaznivymi Cinitel'mi, ¢im limituji G¢innost’ jej vychovného posobenia, napr.
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vytazenost rodin, naro¢nejSie spoloCenské poziadavky anezamestnanost. Je potrebna
cielavedoma zodpovednost’ §koly (na vSetkych stupiioch) za Struktaru a obsah primarno-
preventivneho edukacného posobenia, pretoze disponuje nezastupitelnym potencidlom
Vintegracii kognitivneho, afektivneho a psychomotorického rozvijania osobnosti dietat’a.
Dynamika a rozporuplnost’ vyvoja spolo¢nosti v poslednych rokoch prispela k potrebe
a poziadavke organizovat’ a realizovat’ primarnu prevenciu uz od predskolského veku (Liba,
2007, s. 136 — 143).
Skolsky preventivny program ma spiiiat’ viaceré podmienky:
e aktivity maju vychadzat’ z potrieb a moznosti Skoly;
e primarnu prevenciu realizovat’ ako sucast’ vychovno - vzdeldvacieho procesu;
e pri vybere ucitel'ov zohl'adnit’ ich osobnostné predpoklady, postoje, hodnotové normy
a zéujmové¢ preferencie;
e cielavedome a kontinudlne monitorovat’ zivotny $tyl a zivotné situacie deti;
e formovat pocit vzajomnej dovery medzi detmi a subjektmi primarnej prevencie v §kole;
e vychovavat deti k 0sobnej zodpovednosti za svoje konanie a rozhodnutia, podporovat’
pozitivnu socializiciu,
e realizovat permanentny informacny systém v sledovanom vztahovom ramci,
e preferovat’ a zdoraziovat’ komplexny pozitivny vplyv zZivotného $tylu (Liba, 2009, s.
155).
Cielom prevencie je Strukturovanie kognitivnej, afektivnej a konativnej zlozky osobnosti
v smere podpory zdravia. Vo vztahu k socialno-patologickym javom uéinni prevenciu
chapeme ako cielavedomé, premyslené a koordinované uplatiiovanie psychologickych,
psychoterapeutickych, resocializacnych a vychovnych metod (Liba, 2007, s. 97).
Verime, Ze naSe usilie, smerujuce k podpore zdravia azdravého zivotného Stylu
prostrednictvom cieleného suboru edukacnych aktivit prispeju k efektivizacii primarnej

prevencie v predprimarnom vzdelavani.
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2 DOBRODRUZNA CESTA NA OSTROV VYZIVY A OSTROV
ZDRAVIA

Predkladdme navrhy edukacnych aktivit st urené pre materské Skoly, ich cielom je

vychova k zdravému zivotnému §tylu.

Edukacné aktivity st rozdelené do piatich tém:
1. Nezdrava tucnota.

2. Potravinova pyramida.

3. Zdravé ovocie a zelenina.

4. Sportom a pohybom k zdraviu.

5

Nebezpecenstvo kontaktu s neznamymi osobami.

Celkové ciele jednotlivych tém (plnia sa prostrednictvom ciastkovych cielov
jednotlivych edukaénych aktivit):

1. Porozumiet’ skuto¢nosti, Ze nadmernd konzumacia sladkosti vedie K tu¢note.

2. Pochopit’ vyznam zdravej vyzivy, rozlisit, triedit’ a vyberat’ si zdravé potraviny.

3. Poznat, rozlisit, triedit’ a vyberat’ si zdravé ovocie a zeleninu.

4. Pochopit’ vyznam Sportu a pravidelnych Sportovych aktivit pre zdravie ¢loveka.

5. Uvedomit’ si nebezpecenstvo kontaktu s nezndmou osobou — odmietnut’ sladkost’ od

neznamej osoby, pamitat’ na svoje bezpecCie a zdravie.

2.1 Nezdrava tuénota

Ukinna kontrola telesnej hmotnosti je neodmyslitelnou stiéastou zdravého Zivotného
Stylu. Zdrava telesna hmotnost’ je vyznamnou sucast’ou prevencie cukrovky a srdcovo-
-cievnych chorob. Je dolezité viest' deti k tomu, aby uprednostnili zdrava raciondlnu stravu

pred prejedanim sa nezdravymi jedlami.

1

Edukacna aktivita: Princezna Nitocka
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Vychovno - vzdelavacie ciele:

Perceptualno - motoricka oblast’: Zaujat' r6zne postavenia podl'a pokynov v pohybovej hre
Kde bolo, tam bolo.

Kognitivna oblast’: Triedit predmety podla uréenej farby, tvaru a velkosti pri napiiiani
vrecka v hre Ako princeznd Nitécka tucnela.

Socidlno - emocionalna oblast’: Uvedomovat si a uplatiiovat’ vlastnll jedinecnost’ a vlastné

napady pri navrhu pomoci pre princeznl vo vytvarnom prejave (kreslit, mal'ovat’).

Eduka¢ny material: manuska princeznej, neprehladné vrecko, stavebnice, hracky, vykresy,

pastelky, vodové farby, temperové farby, Stetce, misky, obrus.

Edukacna ¢innost’: Dnes sa deti prenesieme do rozpravkového sveta. Pomo6ze nam k tomu
pohybova hra Kde bolo, tam bolo (Svobodova, Svejdova, 2011, s 91):

Kde bolo, tam bolo (deti sa to¢ia v kruhu, drzia sa za ruky) za horami (ruky spojené, vypon,
ruky hore) za dolami (deti urobia drep), kde sa voda sypala (z vyponu deti prechadzaju do
drepu a znazornuji sypanie) a piesok sa lial (to¢ime sa okolo vlastnej osi), bola jedna
princeznicka (diev€atd vystipia do stredu kruhu a vzajomne sa uklonia) a bol jeden kral
(chlapci vysttpia do stredu kruhu a vzajomne sa uklonia).

Deti si sadnt do kruhu na vanktSe a pristipi k nim manuska princeznej:

Ahojte, deti! Volam sa princezna Nitocka a prisla som vam vyrozpravat svoj pribeh. Za
horami, za dolami sa rozprestiera nase kralovstvo a bolo nam tam vsetkym velmi dobre,
vSetci sme boli Stastni a zdravi.

No jedného dna som zacala byt velmi neposlusna. Aj vam sa deti stalo niekedy, Ze ste
nepocuvali mamku, ocka alebo pani ucitelku? (Priestor pre volné vyjadrenie deti). 4 co sa
stalo potom, ako ste nepocuvali? Prihodilo sa vam nieco? Deti vyjadruju svoje skiisenosti.

Tak aj ja som bola taka neposlusna a zacala som vymyslat. Mali sme Sikovného kuchara
Mrkvicku, ktory vyborne varil, no mne zrazu nebolo nic¢ dobré a takto som hundrala: —
Zemiaky si neprosim! Jablko dajte zahradnikovi, uhorku panu kralovi a mdso zbrojnosom! Ja
chcem sladku smotanovu tortu!

No a s jedlom rastie chut’ a neostalo len pri torte! Zachutila mi zmrzlina, jablkové kolace,
krémese, varend cokolada, babovka, kinderka, strudla, lizanka, cukriky, keksiky a vsakovaké
iné maskrty. A tak sa z princeznej Nitocky stala najprv nitka, potom nit, neskor bola ako vina
a nakoniec ako klbko viny. — Velmi som stucnela, uz som sa nevladala ani hybat.

S detmi si zahra hru Ako princeznd Nitocka tucnela: Prazdne neprehladné vrecko
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predstavuje princezni Nitocku a kfmi sa zastupnymi predmetmi — deti plnia pokyny ucitel’ky
— prines mi 7 lizaniek, 6 koldacikov, 4 torticky, 5 cukrikov — deti zbieraji z roznych stavebnic a
hraciek urcené tvary, farby a pocet.

Veru som uz bola poriadne tucna ako toto vrecko. Licka som mala bledé, uz som neviladala
ani len chodit, ni¢ ma nebavilo, zle sa mi dychalo, a tak som si lahla do postele a nerobila
som nic cely den, iba som lezala.

Moj otec — pan kral’ si zacal robit starosti. Bol velmi mudry a doteraz si vzdy vedel SO
vSetkym poradit, no tentoraz si uz nevedel rady. Stalo sa aj vam deti, Ze ste mali niekedy
starosti? Co vds trapilo? Kedy ma tvoja mamka starosti, napriklad s tebou? Spolo¢ne sa
vysvetli obsah pojmu, uvedomia sa a reflektuju sa s det'mi vlastné starosti.

Pan kral' je ustarosteny, hlavou mu zacali behat vselijaké myslienky (Svobodova,
Svejdova, 2011, s. 91). Pan kral’ je ustarosteny: — jedno dieta ucitel’ka premeni na smutného,
ustarosten¢ho krala — Abraka, dabraka, cary, mary, premietam ta na ustarosteného pdna
krala! — a ucitel’ka nasadi dietatu kralovsku korunu. Ostatné deti sa zahraju na myslienky,
ktoré kral’ méa v hlave. Prva pristupuje ucitel’ka, zl'ahka sa dotkne kralovskej koruny a ku
kralovi prehovori: — Bojim sa, aby moja dcéra nemala dlho také bledé licka.

Deti sa snaZia pomenovat’ vSetky starosti pana kral'a. V role kral'a sa m6zu deti vystriedat.
Ked’ sa poloZzi panovi kral'ovi po vystlpeni z role otazka, ako sa citil, uréite zaznie odpoved’,
Ze smutno.

Ako by ste vy, deti, pomohli panu kralovi? Co by ste mu poradili? Zvazujl a prijimajua sa
navrhy, zamysl'a sa nad nimi. Deti si sadnti k pracovnym stolom a vytvarne stvarfiuju svoje
navrhy lubovolnou technikou — kresba pastelkami, malovanie vodovymi farbami alebo
temperovymi farbami. Na vytvarnej technike sa spolo¢ne dohodnu v skupinach.

Edukacna aktivita sa ukon¢i spolocnou reflexiou, deti ukdzu princeznej Nitdcke svoje

napady pomoci v jej probléme.
Poznamky pre pedagogov: V rozhovoroch poskytuje ucitel’ka priestor pre vol'né vyjadrenie
deti, deti nenahli, trpezlivo vypocuje kazdy nazor a navrh. Deti na vytvarna ¢innost’ ucitel’ka

deli do skupin na zaklade ponuky podl'a toho, aké ¢innosti najradsej vykonavaju.

2

Edukacna aktivita: Kuchar Mrkvicka vari pre skolkarov
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Vychovno - vzdelavacie ciele:

Perceptudlno - motoricka oblast’: Znazornovat' graficky motivovany pohyb vychadzajuci
z ramenného kibu (navijanie — $pirala) na pripravent maketu hrnca z vykresu.

Kognitivna oblast’: Triedit predmety podla urcenej farby, tvaru a velkosti prindSanim
roznych hraciek v hre na varenie polievky emocii.

Socialno - emocionalna oblast’: Komunikovat’ prijatelnym spdsobom pozitivne a negativne

emocie neverbalne aj verbalne v hre na varenie polievky emocii.

Eduka¢ny material: maniuska princeznej, maiiuska kuchara, velky hrniec, varecha, rézne

stavebnice, hracky, maketa hrnca z vykresu, pastelky.

Edukacna ¢innost’: Princeznd Nitocka predstavi detom kuchara Mrkvicku. Aby sa deti

vedeli lepSie vzit' do jej pribehu, kuchar detom pomdze uvarenim polievky. Ked’ bolo v

kralovstve vsetko v poriadku, vsetci boli veseli a zdravi — kuchéar detom uvari veseli polievku

a deti mu pomo6zu — zbierajii do hrnca urcené tvary, farby a pocet — po jej uvareni vsetci

ochutnaji — zacina kuchar, ktory je vzéapiti velmi vesely. Takto sa pokracuje aj s ostatnymi

emociami.

o Ked zacala princezna zlostit a preberat v jedle — bola zlostnd — kuchar detom navari
zlostnu polievku.

e Ked' princeznd ochorela, pan kral si zacal robit' starosti — kuchar detom navari
ustarostenu polievku.

e Ked' to trvalo dlhsie a pomoc neprichddzala, pan kral’ bol velmi smutny — kuchar detom
navari smutnu polievku.

e AvSak tato rozpravka ma Stastny koniec! Nakoniec sa vsetko vyriesilo a vsetci boli velmi
radostni — kuchdr detom navari radostnt polievku.

Deti pri pracovnych stoloch na pripraveni maketu hrnca z vykresu kreslia vlastna
polievku Tlubovolnou pastelkou — kreslia Spirdlu od stredu hrnca aZz po jej okraj
(grafomotorické cvic¢enie). Hrnce si vystrihni a uska hrnca 'ubovol'ne vyzdobia pastelkami.

Edukac¢na aktivita sa ukonci spolo¢nou reflexiou, ktord polievka sa kuchdrovi najviac
podarila a ktora detom najviac chutila. Deti ukazuju kucharovi svoje polievky a vyjadruju aka

polievku navarili. Rozlu¢ia sa s princeznou a kuchérom.

Poznamky pre pedagégov: Ucitel’ka poskytuje priestor pre voI'né vyjadrenie emocii tak ako
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to dieta citi. Pri kresleni dba na spravny uchop pastelky a primeranu intenzitu tlaku na

podlozku pri kresleni.

2.2 Potravinova pyramida

Potravinovd pyramida je grafické vyjadrenie zloziek potravy podla ich obsahu Zzivin
a mnozstva v akom by sa mali tieto potraviny konzumovat. V pite pyramidy st energeticky
najviac. Energeticky najbohatSie potraviny st na jej vrchole, pricom zakladna vrcholu je

najmensia, ¢o vyjadruje ze tieto potraviny by sa mali konzumovat’ v ¢o najmensom mnozstve.

3
Edukac¢na aktivita: Rytier VyZivnik

Vychovno - vzdelavacie ciele:

Perceptualno - motoricka oblast’: Zhotovit potravinovia pyramidu z baliaceho papiera
lepenim vystrizkov potravin z ¢asopisov a letdkov.

Kognitivna oblast’: Triedit’ potraviny do potravinovej pyramidy a rozliSovat’ ich podl'a toho,
do akej miery st zdravé.

Socidlno - emociondlna oblast’: Hodnotit” svoje schopnosti pri tvorbe vlastnej potravinovej

pyramidy.

Edukaény material: manuska princeznej, manuska rytiera Vyzivnika, obrazkovy material,
pyramida z bieleho baliaceho papiera, vystrizky potravin, lepidlo, Stetce, gumeny obrus,

vykresové pyramidy, pastelky.

Eduka¢na ¢innost’: Na uvod sa zahra pohybova hra Kde bolo, tam bolo.

Deti si sadni do kruhu na vankuaSe. Pristipi k nim manuska princeznej a pokracuje v
rozpravani:

Ako si poradil pan kral? Kralovi trubaci roztrubili po celom kralovstve, Ze ten, kto pomoze
wiliecit’ princeznu bude bohato odmeneny. Zvest' o kralovom smutku a potrebe pomoci sa
rozniesla po celom kralovstve, ba dostala sa aj omnoho dalej. Zo vzdialeného kralovstva sa

pondhlali krdlovi na pomoc dvaja rytieri — rytier Vyzivnik a rytier Sportik. Ako prvy
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predstupil pred krala rytier Vyzivnik. Ak vSak chceme pochopit, co poradil kralovi rytier
Vyzivnik na zachranu zdravia princeznej Nitocky, musime spolocne odcestovat na rytierov
Ostrov vyzivy.

Ucitelka sa opyta deti (Svobodova, Svejdova, 2011, s. 92): — Ako sa dostaneme na rytierov
Ostrov vyzivy? Poletime? Priplaveme? Cim, na ¢om a v ¢om? Deti navrhuju rézne spdsoby
cestovania — priestor pre fantdziu a tvorivost. Modzeme cestovat klasickymi dopravnymi
prostriedkami, napr. lietadlom alebo lodou, ale méozeme cestovat aj ako v rozprdavke na
lietajuicom koberci, alebo lietajuicej metle, avsak vtedy by sme museli pouzit' nejaké
zaklinadlo, ktoré by nam pomohlo nastartovat rozpravkovy dopravny prostriedok. Spolo¢ne
sa dohodne na vhodnom sposobe, ktory spolo¢ne zrealizujeme a uz sme na ostrove Vyzivy.
Na ostrove bola jedna obrovska pyramida. Sme vel'mi zvedavi, ¢i je rytier doma a ¢o ukryva v
pyramide. Pred pyramidou mal rytier vel'ké laboratérium. Manuska rytiera Vyzivnika srde¢ne
privita deti na svojom ostrove (Kaminska, Popper, 2008, s. 51 — 104).

Dobry den deti, ja som rytier VyZivnik a ukazem vam, aké poklady ukryvam na svojom
ostrove. Najprv vas pozyvam do mojho laboratoria. Su tu samé potraviny, rozne skumavky,
misticky, farebné roztoky. Tu zistujem z coho sa sklada ta ktora potravina, aby som vedel, ci
bude nasmu telu pomahat, alebo mu skodit a podla toho ich ubytujem do roznych poschodi
pyramidy. V potravinach sa nachadzaju cukry, tuky, bielkoviny, mineraly, viaknina a voda.
Uplne najdélezitejsia je pre cloveka voda. Clovek by bez vody vydrzal len 3 — 4 dni, bez
potravy aj niekolko tyzdnov. Najzdravsia je voda alebo bylinkovy caj. Dzusy su zdrave,
najmd ak si ich pripravime doma z Cerstvého ovocia. Cukor dava svalom aj telu energiu. Je
dolezity pre mozog, svaly i srdce. Ak ho vsak dame telu privela, l'ahko sa meni na tuk a clovek
zacne priberat. Vela cukru nam moze aj znicit' zuby. Tuky tiez dodavaju telu energiu,
pomahaju kozi, ociam a vSetkym organom. Bielkoviny pomahaju udrziavat nase telo zdrave,
clovek potrebuje jest' hlavne rastlinné bielkoviny — nachadzaju sa v obili, strukovindach a v
orechoch. Pre dobré zdravie su potrebné hlavne vitaminy a minerdly — kazdy pomaha telu
inym sposobom — vitamin A pomdha ociam, aby dobre videli aj v tme. Vitamin K plava v krvi a
zastavi krvdcanie, ak sa napr. porezeme. Vitamin C usilovne bojuje s bacilmi a s unavou.
Vitamin D pomdha mineralu Vapniku, aby sa dostal k nasim kostiam, aby spravne rastli a boli
pevné. Vitaminy a minerdly su hlavne v ovoci a v zelenine a v celozrnnom pecive — v tom sa
nachdadza aj velmi délezitd vldknina — su to akési metlicky, ktoré vycistia nase creva od zlych
baktérii.

Pri rozpravani rytiera Vyzivnika detom postupne ucitel’ka ukazuje obrazky laboratoria s

potravinami, ndpojov, cukrov, tukov, bielkovin, vitaminov, mineralov a vlakniny.
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Pod'te deti, vstupime spolocne do mojej potravinovej pyramidy. Toto je prizemie pyramidy.
Potraviny, ktoré tu byvaju su pre cloveka najzdravsie a mal by ich jest ¢o najviac — @j
niekolkokrat za den. Byvaju tu celozrnné obilniny — chlieb, rozky, ovsené viocky a nad nimi
ovocie a zelenina. Na druhom poschodi byvaju ryby, orechy, mlieko, jogurty, smotana, tvaroh,
zemiaky, ryza, strukoviny a cestoviny. Na tretom poschodi je ovela menej miesta. To preto,
lebo by ich malo byt na nasom jedalnom listku mdlo, lebo obsahuju vela tuku a keby sme ich
zjedli privela, mohli by sme si ublizit. Byvaju tu hlavne mdso, vajcia a syry. Mali by sme ich
jest najviac dvakrat v tyzZdni. Na Stvrtom poschodi je Spica pyramidy. Je tu najmenej miesta.
Tlacia sa tu parky, salamy, torty, kolace, cokolddy, kocky cukru a vielijaké sladkosti. Preco su
v pyramide celkom hore, ked’ predsa chutia tak vyborne? Tieto potraviny telu viac skodia nez
pomdhaju. Ak ich jeme Ccasto, kazia sa nam zuby, boli nas brucho, priberame a sme casto
chorli.

Pri rozpravani rytiera Vyzivnika detom postupne ucitel’ka ukazuje potraviny, ktoré byvaju
v pyramide. Potravinova pyramida sa nam velmi pacila. Spolocne s detmi si zopakujeme, ako
su potraviny rozmiestnené v pyramide a preco.

Z bieleho baliaceho papiera ucitel’ka pripravi prazdnu velkd pyramidu s jednotlivymi
poschodiami. Rozdeli deti do Styroch skupin. Kazd4 skupina ma na starosti jedno poschodie
pyramidy. Deti maju pripravené vystrizky roznych potravin a z tych vyberaju len tie, ktoré
patria do ich poschodia v pyramide. Po ukonceni skupinovej €innosti jednotlivé skupiny
postupne prezentuju, ktoré potraviny vybrali do jednotlivych poschodi pyramidy. Ostatné deti
kontrolujii spravnost’ ich vyberu. V momente, ako sa zhodneme na spravnosti vyberu
potravin, nalepime obrazky do jednotlivych poschodi.

Pri pracovnych stoloch maju deti pripravené pyramidy z vykresu. Pastelkami dokresl'uju
potraviny do jednotlivych poschodi pyramidy. V spolo¢nej reflexii deti ukazuju svoju
pyramidu ostatnym detom i rytierovi Vyzivnikovi a hodnotia svoju pracu, ostatné deti ich
kontroluja.

Rozlucime sa s rytierom VyZivnikom a s nasim dopravnym prostriedkom sa vratime do

materskej Skoly.

Poznamky pre pedagégov: Pri navrhovani roznych sposobov cestovania by mala ucitel’ka
deti motivovat’ tak, aby vykonavali nejaky pohyb — chodza, beh, bicyklovanie a pod. Pri
deleni deti do skupin sa snazi ulitel’ka o to, aby v kazdej skupine bolo nieckol'ko deti so
zvySenym zaujmom O poznavanie. Tieto deti maju Siroké encyklopedické vedomosti, ich

angazovanost motivuje k sustredenej ¢innosti celtl skupinu.
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2.3 Zdravé ovocie a zelenina

Denna konzumacia dostatocného mnozstva a druhov ovocia azeleniny je doleZitou
sucastou zdravého zivotného s§tylu. Obsahuji nielen vitaminy, mineraly ¢i stopové prvky, ale
aj dalSie latky, ktoré zlepSia metabolizmus a pomé6zu odstranit’ ¢i aspon redukovat’ mnohé
zdravotné problémy. Ovocie a zelenina su produktom sily prirody, je v nich uloZena prirodna

»lekaren® s obsahom fytochemikalii, ur¢ena pre prospech ¢loveka.

4
Edukacna aktivita: Ovocno - zeleninové radovanky (Podhéjecka, 2006, s.103, 148)

Vychovno - vzdelavacie ciele:

Perceptualno - motoricka oblast: Prenasat’ roznym sposobom ovocie a zeleninu bez
pouzitia rak v skupinovej hre.

Kognitivna oblast’: Poznat’, rozliSovat’ viacerymi zmyslami a triedit’ ovocie a zeleninu.
Socialno - emocionalna oblast’: Opisom vlastnosti ovocia a zeleniny prostrednictvom

zmyslov vyjadrit’ ¢aro a jedine¢nost’ prirody.

Eduka¢ny material: ovocie, zelenina, misky, Satky.

Edukac¢na ¢innost’: S det'mi sa vytvori ovocno - zeleninovy sad, v ktorom budt r6zne druhy
ovocia a zeleniny. Spolo¢ne ich treba pomenovat’ a priradit’ do skupiny domaceho ovocia,
juzného ovocia a zeleniny. Ucitel’ka deti rozdeli do troch skupin. Jedna skupina zbiera juzné
ovocie, druhd doméce a tretia zeleninu. Kazda skupina si ur¢i predavaca, ktory stoji pri
prazdnej mise. Je na opacnom konci miestnosti, ako je ovocno - zeleninovy sad. Ostatni
¢lenovia skupiny su zdhradnici. Ich ulohou je dopravit’ jednotlivé druhy ovocia a zeleniny zo
sadu k predavacovi bez toho, aby pouzili ruky. Deti si mézu vymysliet’ sposob, ako co
najrychlejsie dopravia ovocie alebo zeleninu do misky, napr. na sklonenom chrbte, dvaja
hrac¢i nest medzi sebou ovocie alebo zeleninu ¢elom, bruchom a pod. Ak sa dieta dotkne
ovocia alebo zeleniny rukami, mu spadne na zem, alebo donesie do misky nespravny druh,
musi ho vratit’ naspiat’ do sadu a pokracovat’ v hre. Predavac¢ kontroluje, ¢i deti vyzbierali
spravne ovocie a zeleninu.

Ucitel'’ka nakraja dokladne umyté ovocie a zeleninu do misiek na stole. Deti postupne

ochutnavaju, porovnavaji chute a voéne. Detom zaviaze oci Satkou, nasledne urcujii ovocie
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zeleninu iba pomocou hmatu, neskér iba pomocou ¢uchu a pomocou chute.
Edukacna aktivita sa ukonc¢i spolo¢nou reflexiou o tom, ktoré hry sa najviac pacili, ¢o sa

naudili.

Poznamky pre pedagogov: Ucitel'ka pozoruje deti pri hre, dbd na dodrziavanie dohodnutych
pravidiel. Usmerniuje deti pri poznavani a ochutnavani ovocia a zeleniny, dba aby sa pri hre

vystriedali vSetky deti.

5

Edukacn4 aktivita: Rada rytiera Vyzivnika

Vychovno - vzdelavacie ciele:

Perceptualno - motoricka oblast’: Zhotovit' ovocného alebo zeleninového panacika,
zavaraninu z ovocia a zeleniny a leporelo z rozneho materialu (vykres, farebny papier, kusky
farebného papiera), roznymi technikami (strihat, lepit’, kreslit, zapustat vodova farbu do
klovatiny, otlacat’) uplatiiovat’ pri tom technicku tvorivost'.

Kognitivna oblast’: Poznat’ a vyberat’ zdravé potraviny pre princeznii Nitocku vytvaranim
ovocno - zeleninovych daréekov.

Socialno - emocionalna oblast: Obdarovat’ princezni Nito¢ku ovocno - zeleninovymi

daréekmi.

Eduka¢ny material: manuska princeznej, makety ovocia a zeleniny, farebné papiere,
noznice, ceruzky, lepidlda, pastelky, vodové farby, Stetce, misky, klovatina, igelitové obrusy,
papierove makety zavaracich flia§, kusky farebného papiera, kartonové Skatule, kobercova

lepiaca paska, ovocie a zelenina, temperové farby.

Edukaéna ¢innost’: Na tvod si zahrame pohybovu hru Kde bolo, tam bolo.

Deti si sadnt do kruhu na vanktsSe a pristipi k nim manuska princeznej a pokracuje v
rozpravani:

Deti, urcite ste uz zvedave, aké rady dal kralovi rytier VyzZivnik. A kedZe ste boli na jeho
Ostrove vyzivy a navstivili ste jeho potravinovu pyramidu, urcite vas neprekvapi, ze kralovi
poradil, aby princeznd Nitocka jedla vela celozrnného chleba, rozkov a k tomu vela vela
ovocia a zeleniny. Pan krdl poslichol rozumnu radu rytiera Vyzivnika, a tak som sa

spriatelila s jablckami, hruskami, mrkvickou aj kalerabom. A veruze som za kratky cas zacala
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mat ruzove licka, pomaly som zacala chudnut a vracala sa mi chut do Zivota.

Deti sa velmi potesili, ako pomohla princeznej Nitocke rada rytiera Vyzivnika. A aby nikdy
nezabudla, aké su ovocie a zelenia dolezité pre zdravie, pripravia pre princeznu ovocno -
zeleninové darceky. UcCitel’ka rozdeli deti do troch skupin.

Prva skupina deti vystrihuje podl'a makiet rozne ovocie a zeleninu z farebného papiera.
Nalepi ho na vykres a dotvara ho podla vlastnej fantdzie pastelkami. M6ézu z nich utvorit
r6znych pandcikov alebo pospéjat do réznych zoskupeni. Zalezi na tvorivosti jednotlivych
deti. Pozadie dotvaraju vodovou farbou.

Druha skupina deti vyrdba zavaraniny z ovocia a zeleniny. Na papierovej makete
zavéraninovej flaSe najprv vytvarne dotvaraju vrchnak lepenim malych nastrihanych ktiskov
farebného papiera. Potom natri zavaraciu fl'asu klovatinou a eSte do vlhkej klovatiny
zapustaju vodovymi farbami ovocie alebo zeleninu.

Tretia skupina deti tvori leporelo ovocia a zeleniny (Kirchnerova, Rubesova, 2009, s.120 —
122). Pripravené Stvorce kartonovej Skatule ucitel’ka oblepi paskou na koberce. Deti na
kancelarsky papier otlaCaji rozpolené ovocie a zeleninu, na ktoré naniesli Stetcom tenku
vrstvu temperovej farby a odtlacky prilepia na jednotlivé diely leporela.

V spolocnej reflexii ukazuju jednotlivé skupiny darceky princeznej Nitdcke a hodnotia

svoju ¢innost’ v skupine, ¢o sa darilo a ¢o sa nedarilo a ¢o ich najviac zaujalo.

Poznamky pre pedagégov: Pri vytvarani ovocno - zeleninovych daréekov si deti samostatne

volia skupinu na zaklade ponuky ucitel’ky, podl'a toho, aké ¢innosti najrad$ej vykonavaju.

6

Edukacna aktivita: Kucharska kniha pre kuchara Mrkvicku

Vychovno - vzdelavacie ciele:

Perceptualno - motoricka oblast’: Zhotovit kucharsku knihu Zdravych jedal
z kancelarskeho papiera a vystrizkov z ¢asopisov réznymi technikami (strihat’, lepit, kreslit’),
uplatiiovat’ pri tom technickl tvorivost’.

Kognitivna oblast’: Poznat’ a vyberat' zdravé potraviny pri priprave kucharskej knihy pre
princeznu Nitocku.

Socialno - emocionalna oblast’: Rytmizovat' detskti umela piesen Mama vari obed v 2/4

takte hrou na triangel, tamburinu, drevené pali¢ky a bubon.
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Edukacny material: manuska kuchara, hrniec, varecha, triangel, tamburina, drevené palicky,

bubon, vykresy, vystrizky z ¢asopisov, noznice, lepidlo, pastelky, papierovy obal.

Edukacna ¢innost’: Manuska kuchara Mrkvicku mieSa v hrnci polievku a pritom si spieva

pesnicku Mama vari obed (Lysakova, Kopinova, Podhorna, 1989, s. 345).

Slova, hudba Alojz Cobej

Mama vari obed

Mama vari obed, bude hostina.
Pozeram sa aky dym ide z komina:
Ked'je to dym zeleny, tvar mam usmiatu,

budeme mat na obed misu Spendatu.

Mama vari obed, bude hostina.
Pozeram sa aky dym ide z komina:

ked' je ako paperie z bielej podusky,
budeme mat na obed s bryndzou halusky.

Mama vari obed, bude hostina.
Pozeram sa aky dym ide z komina:
ked’ sa z neho valia modré chumdace,

nasa mama makové pecie koldce.

Deti piesenl poznaju, spievaja ju spolu s kucharom. K piesni sa vytvori ostinatny sprievod
Styroch detskych hudobnych néstrojov — triangla, tamburiny, drevenych paliCiek a bubna.
Kazdy nastroj rovnakym rytmom sprevadza Styri takty piesne.

Ucitel’ka vyjadruje kucharovi svoju radost’, Ze uz princeznicka je iba samé zdravé jedla, ¢o
sposobuje zlepSenie jej zdravia. Deti poniknu kucharovi pomoc. Kazdé¢ dieta vytvori jeden
list kucharskej knihy Zdravych jedal. Deti vystrihuji rézne potraviny z Casopisov, nalepuju
ich na vykres a dotvaraju pastelkami.

V spolocnej reflexii kazdé diet'a ukaze kucharovi Mrkvickovi svoj recept, zdévodni, preco

pouzil jednotlivé potraviny a preCo jeho recept patri k zdravej vyzive. Spolo¢ne recepty
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zviazu, kucharsku knihu odovzdaji kucharovi Mrkvickovi a rozlucia sa s nim.

Poznamky pre pedagégov: Ucitelka pripravi detom dostatoéné mnozstvo vystrizkov
Z Casopisov na pripravu receptov. Pozoruje deti pri vybere potravin, motivuje k vyberu

zdravych potravin.

2.4 Sportom a pohybom k zdraviu

Nesmierne dblezité je zameranie nielen na prijem energie v potrave, ale aj na jej vyda;.
Princip je vtom, Ze ak prijem energie bude vyssi, ako je jej vydaj, tak sa pribera.
Pravidelna primerana fyzicka aktivita je jedna znajucinnejSich ciest k zlepSeniu

a udrzaniu vlastného zdravia.

7
Edukaéna aktivita: Rytier Sportik

Vychovno - vzdelavacie ciele:

Perceptualno - motoricka oblast’: Pohybovo stvarnit’ najobl'ubenejsi Sport (chodza, beh,
bicyklovanie...).

Kognitivna oblast’: Vnimat aur¢it viacerymi zmyslami srdce, krvny obeh asvaly
poc¢tvanim pribehu z Ostrova zdravia a vnimanim ilustracii.

Socidalno - emocionalna oblast’: Rozhodovat’ sa a vybrat spolo¢ny spdsob cestovania na

Ostrov zdravia.

Eduka¢ny material: manuska princeznej, manuska rytiera Sportika, obrazkovy material,

vykresy, pastelky.

Edukaéna ¢innost’: Na uvod sa zahra pohybova hra Kde bolo, tam bolo.

Deti si sadnii do kruhu na vankuSe a pristipi k nim maiuSka princeznej a pokracuje v
rozpravani:

Ako druhy predstipil pred krala rytier Sportik. Ak viak chceme pochopit, c¢o poradil

kralovi rytier Sportik na zdachranu zdravia princeznej Nitocky, musime spolocne odcestovat
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na rytierov Ostrov zdravia.

Ucitelka sa opyta deti — Ako sa dostaneme na rytierov Ostrov zdravia? Poletime?
Priplaveme? Cim, na com a v com? Deti navrhujii rozne sposoby cestovania (priestor pre
fantaziu a tvorivost).

Mozeme cestovat’ klasickymi dopravnymi prostriedkami, napr. lietadlom alebo lodou, ale
mozeme cestovat' aj ako v rozpravke na lietajucom koberci alebo lietajucej metle, avsak vtedy
by sme museli pouzit' nejaké zaklinadlo, ktoré by nam pomohlo nastartovat’ rozpravkovy
dopravny prostriedok. Spolocne sa dohodne na vhodnom spoOsobe, ktory sa spolocne
zrealizuje. Na ostrove bolo vela Sportovych ihrisk. Matuska rytiera Sportika srdeéne privita
na svojom ostrove deti (Kaminska, Popper, 2008, s. 146 — 159):

Dobry den deti, vitam vas na mojom Ostrove zdravia. Mozno sa cudujete, preco je tu tol'ko
Sportovych ihrisk. Aby mohli byt vSetci obyvatelia ostrova zdravi, nestaci len zdravé jedlo a
dostatok tekutin. Kto si chce udrzat zdravie, musi chodit na cerstvy vzduch a musi sa tiez
hybat. Preto su na ostrove ihriska. Na ostrove mame pumpu na vodu. Ked' zacnete pumpovat,
potecie z nej voda. Aj my mame v nasom tele takuto pumpu. Ta pumpa sa vola srdce a
namiesto vody pumpuje krv do celého tela. Aby mohla dobre pracovat, musime sa o nu dobre
starat. Zdrava vyziva je dolezitda, ale ona nestaci. NaSe srdce potrebuje aj to, aby sme sa
hybali. Ked’ cvicime alebo namdhavo pracujeme, srdce lepsie pumpuje. Krv sa dostane vsade,
lebo srdce je silnejsie a viac vladze. V krvi sa privazaju pre bunky celého tela Ziviny a kyslik.
Srdce je pre kazdého z nas velmi dolezite.

Na ostrove mame velku trampolinu, ktora je napnutd a vyborne odraza do vysky. Keby
bola zle napnuta, nedalo by sa nej skdkat vobec, alebo by len velmi slabo odrazala. Mohla by
sa aj roztrhnut. Aj v nasom tele mame trampoliny a je ich vela. Su to nase svaly. Aj ked prave
nic nerobime, su pripravené na pohyb. Podobne ako trampolina su stale mierne napnuté. Ked’
chceme behat, vtedy svaly pracuju rovnako ako teraz trampolina. Svaly nas nevyhadzuju do
vzduchu, ale nam umoznujii behat' a chodit. Potrebuju rozne cviky, ¢o ich posilnia alebo aj
uvolnia, aby sa prilis neunavili a boli dostatocne silné. Ked svaly pravidelne nepracuju,
Strdcaju silu a mozu nas aj boliet.

Ludia, ktori vela jedia sa zvicsuju nadbytocnym jedlom ako balon. Ak by sa vsak ludia
pravidelne hybali, Sportovali, prebytocné tuky by spalili a neboli by tucni.

Sport prindsa aj dobrii ndladu a vela smiechu. Pohyb nie je len ndmaha, ale aj zdbava. A
ked’ sme veseli, sme aj zdravi. Najmd nezabudnite, Ze cvicit treba pravidelne. MozZete si kazdé
rano urobit rozcevicku, poobede mozete bicyklovat, ist na vylet alebo s kamardtmi na ihrisko.

Pri rozprivani rytiera Sportika defom postupne ucitel’ka ukazuje obrazky ostrova s
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ihriskami, pumpu na vodu, obrazok l'udského srdca a krvného obehu v tele, krviniek v
tepnach, obrazok trampoliny, l'udskych svalov, obrazok nafiknutého baléona a tucného
cloveka. Spolocne s detmi zopakuje, aky je dolezity pohyb a Sport i preco.

RozlGgia sa s rytierom Sportikom a s dopravnym prostriedkom sa vratia do materskej
Skoly. Manuska princeznej pokracuje v rozpravani:

Deti, urcite ste uz zvedavé, aké rady dal kralovi rytier Sportik. A kedZe ste boli na jeho
Ostrove zdravia a navstivili ste jeho ihriskad, urcite vas neprekvapi, ze poradil kralovi, aby sa
princezna Nitocka pravidelne hybala, aby velmi vela Sportovala. Pan krdal posluchol
rozumnii radu rytiera Sportika, a tak som zacala behat, chodit na pravidelné prechadzky a
velmi mi pomohol aj tanec — zacala som navitevovat tanecni Skolu. Sport prospieval k
zlepsovaniu mojho zdravia a tiez vd'aka castému pohybu som mala vzdy dobru naladu.

Ucitel’ka s detmi si zahraja hru Moj oblubeny sport (Pochani¢, Gubricova, 2012, s. 60)
Kazdé¢ dieta predvadza svoj obltbeny Sport, vstupuje do danej role. Po kratkom case
,»zastronzujeme* vsetkych Sportovcov. Postupne kratkym Steklenim ozivi jedného Sportovca,
ktory chvil'u bude vykonavat ¢innost, ktort si vybral. Aby mohli danti ¢innost’ vidiet’ aj
ostatni Sportovci, dovoli sa minimalne ,,0dStronzovanie do takej miery, aby ho mohli
sledovat’. Postupne vsetci Sportovci predstavia svoju ¢innost’, ktori vykonavaju vo svojom
Sporte.

Pri pracovnych stoloch maji deti pripravené vykresy. Pastelkami kreslia svoj
najobl'ibenejsi Sport. Pri spolo¢nej reflexii kazdé dieta prezentuje svoj oblibeny Sport a

zdovodiiuje, pre€o ho ma rad.

Poznamky pre pedagogov: Pri navrhovani roznych spdsobov cestovania by mala ulitel'ka
deti motivovat’ tak, aby vykonavali nejaky pohyb — chodza, beh, bicyklovanie a pod. Pri
prezentacii najoblibenejSieho Sportu ucitel’ka poskytne priestor na vyjadrenie sa kazdého

diet’at’a.

8

Edukacna aktivita: Roztancovana princezna Nitocka

Vychovno - vzdelavacie ciele:
Perceptualno - motoricka oblast’: Uplatiovat’ tanecné prvky (svalové poskoky, poskocny
krok, otocky) vV improvizovanom tanci skupiny na piesen Vitaminko.

Kognitivna oblast’: Poctvat’ s porozumenim riekanku Tancujme si spolu.
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Socidlno - emocionalna oblast’: Zacat, rozvijat’ a dokoncCit’ hru Uhdadni hudbu.

Edukaény material: manuska princeznej, CD prehravac¢ s hudobnymi nahrdvkami, MP3

prehravace s hudobnymi nahravkami, CD Spieva cela Skélka 11.

Edukacna cinnost: Na uvod sa princeznd vyzna detom, ze zo vSetkych pohybov ma
najradSej tanec. Zarecituje im riekanku (Lysakova, Kopinova, Podhorna, 1989, s. 72):
Vilma Simkova

Tancujme si spolu

Tani, tani, tanulienky,
tancujme si spolu.
Poskocme si, zakrutme sa,

sklonme sa az dolu.

Ucitel'ka s det'mi si zahraji hru Uhddni hudbu. Na zaciatku hry sa pustia tri hudobné Zanre
hudby — relaxa¢ny, 'udovy a moderny. Pri kazdej ukazke spolo¢ne tancuju, svoje pohyby
prispdsobuju danej hudbe. Deti vytvoria kruh. Uprostred kruhu stoji diet’a, ktorému ucitel’ka
da MP3 prehrava¢ a dieta v slichadlach pocuva jeden z troch uréenych Zanrov hudby a
tancuje. Deti podl'a pohybov diet'ata sa snazia uhadnut’, aka hudbu diet’a poctiiva. Postupne sa
vystriedaju vSetky tri zanre. Na zaver tancuji naraz vSetky tri deti a ostatni pozoruju rozdiely
v ich tanci. Deti sa mézu vystriedat’ podl'a zaujmu.

Deti ugitelka rozdeli do troch skupin. Ulohou kazdej skupiny je vymysliet' si tanec na
hudobnu skladbu Vitaminko (CD Spieva cela $kolka 11 — Cubomir Hreha). Tato nahravka bola
pustana od samého zaciatku projektu kazdé rano pred pohybovymi a relaxacnymi cvi¢eniami
a spolo¢ne vymyslali r6zne kreacie. Ked’ uz maju deti svoje tanceky vymyslené, princezna
Nitocka si s kazdou skupinou s radostou zatancuje.

Lubomir Hreha

Vitaminko

Vybrali sa bacily, do materskej skoly,
aby deti strasili, aby choré boli.
To co ale netusili, to ich teraz strasi,

deti sa ich nezlakli a bacily su v kasi.
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Teraz vita kazdy den v bacilovej hlave,
Co tie deti robili, Ze su také zdrave.
V $kolke rano spolu cvicia, jedia pestru stravu,

kazducky den ovocie a zeleninku zdravu.

Refrén: Vitaminko doda zdravie, Vitdlka zas silu,
staci ak si s nimi spolu zacvicime chvilu.
Vitaminko dobre pozna kazdy vitamin,

Vitdalka si preto rada zatancuje s nim.

Edukacna aktivita sa ukonc¢i spolo¢nou reflexiou o tom, ¢o sa pacilo, ¢o sa vydarilo, alebo

nepacilo, aké nastali problémy.

Poznamky pre pedagégov: Pri vytvarani tanca skupiny ucitelka detom umoznila vytvarat

skupiny na zaklade kamaratstva, aby podporila ich schopnost’ spolupracovat’.

2.5 Nebezpecenstvo kontaktu s neznamymi osobami

Velmi potrebné je oboznamit’ deti 0 tom, Ze v beznom Zivote ¢iha nebezpedenstvo. Zijh
medzi nami l'udia, ktori chcii detom ubliZit, hoci sa naoko spravaju priatel'sky. Preventivna
opatrnost’ je dolezita. Cielom je pomdct detom uvedomit’ si nebezpelenstvo kontaktu
S nezndmou osobou — odmietnut’ sladkost’ od nezndmej osoby, vnimat’ to ako nebezpecenstvo

ohrozenia zdravia.

9
Edukacna aktivita: Princezna Nitdcka a Carodejnik Tuzba

Vychovno - vzdelavacie ciele:

Perceptuialno - motoricka oblast: Vyjadrit naladu piesne Carodej prirodzenym
kultivovanym pohybom.

Kognitivna oblast’: Uvedomit’ si nebezpecenstvo kontaktu s neznamou osobou — odmietnut’
sladkost’ od neznamej osoby, vnimat’ to ako nebezpecenstvo ohrozenia zdravia vo fiktivnej
situacii.

Socidalno - emocionalna oblast: Hodnotit' arozliSovat' negativne charakterové vlastnosti
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Carodejnika v dramatickej hre.

Edukaény materidl: manuska princeznej, ¢arodejnicka Ciapka, korunka princeznej, kosik,

sladkosti, siltovka, CD prehravaé, CD Spieva celd skélka 8.

Edukac¢na ¢innost’: Na uvod sa zahra pohybova hra Kde bolo, tam bolo.

Deti si sadni do kruhu na vankusSe. Pristipi k nim manuska princeznej a pokracuje v
rozpravani:

Ked' mi pomohli rytieri Vyzivnik a Sportik, bola som velmi §tastnd. Citila som sa stdle
lepsSie a lepsie a bola som aj coraz krajsia a Stihlejsia. No jedného dna sa mi stala velmi
neprijemnd prihoda a dostala som sa do problémov.

Co sa tam mohlo stat, aké problémy mohla mat princezna? Deti uplatiiuji svoje
skusenosti s rozpravkami, tvoria rozne hypotézy.

Pojdeme sa pozriet za hory, za doly, ¢o sa tam stalo?

Na zaciatok skusia uhadnut’, koho to princezna Nitdcka stretla. Hudobna hadanka: ucitel’ka
zapne detom znamu hudobni nahrdvku CD Spieva celd skélka 8. - Lubomir Hreha, skladbu
Carodej ale iba melodiu bez slov. Ulohou deti je uhadnut’, o kom sa spieva.

Ano, bol to carodejnik.

Ugitel’ka pusti CD nahravku skladby Carodej aj so slovami. Deti sa improvizovanymi

pohybmi vzivaji do role ¢arodejnika.

Lubomir Hreha
Carodej
Refirén — Cary, mary, abraka dom,
Jja stary hrozny carodej som.
Cary, mary, abraka dom,

Jja stary hrozny carodej som.

Do kotla dam si byliniek par,

do pece prilozim var hrncek var,

staci len kvapka a nespoznas svoju tvar.
Z ropuchy noha a z hada jed,

dobre viem ¢o mi uhasi smdd.

Horsieho ako ja vo svete veru niet.
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Niekedy v noci mam strasnu chut,

3

na vSetky cary zabudnut.....

Kto to je? Co o fiom vieme? Preco sa mu hovori carodejnik? Spolo¢ne mapujii jeho
vlastnosti, zoviiajsok aj charakter. Zahraju si hru na arodejnika (Svobodové, Svejdova, 2011,
S. 103) — deti stoja v kruhu, jedno dieta je v prostriedku (deti sa postupne striedaju). Diet'a
povie nejaku vlastnost, ostané deti sa premenia v takého Carodejnika, napr. ¢arodejnik je
zamradeny, zlostny. Mozu si zahrat’ aj hru na Zrkadlo tvare — jedno dieta povie — Carodejnik
moze vyzerat takto (urobi grimasu) ostatni si ho popozeraji a pokusia sa ho napodobnit’.
Zahrajt si hru Co dokdze carodejnik — dieta povie — Ja som carodejnik a dokdzem toto —
diet'a predvedie ¢innost’ a ostatné deti tuto ¢innost’ napodobnuju.

A inak to nebolo ani s nasim carodejnikom. Bol presne taky, ako ste si ho predstavovali.
Carodejnik sa volal Tizba. Pripravil si pre nasu princeznii Nitécku strasidelny plan. Planoval
sa s nou stretnut' v lese na prechadzke a ponuknut' ju nejakou sladkostou. Ak by si
princeznicka sladkost zobrala, premenila by sa na sladku dobrotu a nebolo by jej uz pomoci.

Aké sladkeé dobroty polozil carodejnik do kosika? Ucitel’ka a deti sedia v kruhu a podéavaja
si kosik. Kazdé dieta vymysla novy obsah koSika — V kosiku carodejnika bol jeden pernik,
Styri cukriky, tri lizanky a pod.

Ked’ uz mal carodejnik takto nalozeny kosik, vybral sa za princeznou. Stretol ju, ked bola
na svojej pravidelnej prechadzke v lese. Pekne sa jej pozdravil, princezna sa trocha nalakala.
Jedno dieta sa zahra na Carodejnika — Abraka - dabraka, cary — mary, premienam ta na
carodejnika — da sa mu na hlavu &arodejnicka &iapka. Dalgie dieta sa zahra na princezni —
Abraka - dabraka, cary — mdry, premienniam ta na princeznu — da sa jej na hlavu korunka.
Ostatné deti sa zahraju na princeznine myslienky.

Carodejnik poniika princeznii Nitécku sladkostami. — Nech sa padi, princeznd, poniikni
sa! Aké myslienky napadaju princeznu — zahraju sa na ne. Prva pristupi k princeznej ucitel’ka,
dotkne sa jej koruny a povie — Ja ho vobec nepozndm. Postupne aj deti pristupuju k
princeznej, dotknu sa jej koruny a vyjadruju princeznine myslienky.

A ked takto princezna rozmyslala a rozmyslala, nakoniec si vsetko dobre rozmyslela
apovedala: — Dakujem, neprosim sil — Ked carodejnik pocul miudre slova princeznej
nazlostil sa a rozplynul sa ako hmla. Nechcime si ani len predstavit, ako zle by to dopadlo,
keby princeznicka neodolala svojej tuzbe a zobrala by si sladkost od zlého carodejnika.

Co myslite deti, sii naozaj na svete taki nebezpecni ludia ako carodejnik Tiizba alebo sii

iba v rozpravkach? V spolocnej diskusii deti vyjadrujii svoje nazory. Spolo¢ne dospeju
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k poznatku, ze je aj v skuto¢nom svete je nebezpecné vziat' si sladkosti od nezndmeho
Cloveka, pretoZe je neznamy a nevie sa, ¢i je dobry, alebo zly.

Ucitel'ka sa premeni na nezndmeho muza — nasadi si Siltovku a vezme si koSik so
skuto¢nymi sladkostami — keksikmi, pernikmi, cukrikmi a lizankami. Postupne pristupi ku
kazdému dietat'u, podava mu sladkost’ a niika ho — Nech sa paci! Deti postupne odpovedaju
— Dakujem, neprosim si! Potom sa opyta deti, ¢i je bezpeéné prijat’ sladkost’ od ich pani
ucitel’ky. Po sthlasnej odpovedi sa deti opyta, ¢i by nebolo zdravsie, keby ich ponukla
sladkym ovocim. Spolo¢ne si na nich pochutnaju.

Edukacna aktivita sa ukonc¢i spolo¢nou reflexiou o tom, o sa detom pacilo a Co sa im

nepacilo.

Poznamky pre pedagégov: Ucitelka poskytne detom dostatony priestor pre slovné

a dramatické vyjadrenie svojich myslienok a predstav.

10

Edukac¢na aktivita: Na Carodejnika

Vychovno - vzdelavacie ciele:

Perceptualno - motoricka oblast’: Zhotovit' Carodejnika z vykresu, farebnych, lesklych
kuskov papiera, Spiliek a viny, pouZitim réznych technik (strihat, lepit, kreslit’), uplatiovat’
pri tom technicku tvorivost'.

Kognitivna oblast: Reagovat pohybom na pohladenie kamardta v nahanacke
S ¢arodejnikom.

Socidlno - emocionilna oblast’: Obdarovat’ kamarata obrazkom ¢arodejnika.

Edukacny material: CD prehravac, CD Spieva cela skolka 8, Carodejnicka Ciapka, manuska
princeznej, vykresy, pastelky, farebné papiere, lesklé papiere, vina, Spilky, lepidlo, Stetce,

obrus.

Edukaéna &innost’: Na tivod detom uditel’ka zapne CD nahravku skladby Carodej aj so
slovami. Deti sa improvizovanymi pohybmi vZivaji do role ¢arodejnika. Jedno diet’a sa zahra
na carodejnika — Abraka - dabraka, ¢ary — mdary, premieniam ta na carodejnika — ucitel’ka mu
nasadi na hlavu ¢arodejnicku Ciapku. Ostatné deti sa premenia na iné rozpravkové bytosti —

deti postupne slovne vyjadruji na koho sa premenili, mézu svoju postavu aj pohybovo
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stvarnit’ a ostatné deti mozu ich pohybové stvarnenie zopakovat. Zly carodejnik bude
rozpravkové bytosti nahanat’ a koho chyti, ten skamenie. Avsak, ak sa najde v rozpravkovej
risi priatel, ktory ho pohladka po hlave, kliatba zlého Carodejnika strati Svoju moc a
rozpravkova bytost’ moze utekat’ d’alej. Postupne sa pocas pohybovej hry zisti, ze sila
priatel’stva premdze aj Carodejnikove Cary. My v triede sme tu vsetci kamarati, mame sa radi
a aj princezna Nitocka je nasa nova kamaratka.

Pri pracovnych stoloch deti vytvarne stvarnuji carodejnika — kreslia ho pastelkami,
dotvaraji lepenim farebnych, lesklych kuskov papiera a viny. Po ukonceni vytvarného
tvorenia sa deti posadia do kruhu a zahraji si hru Mdm darcek pre teba. Urcené dieta si
vyberie kamarata, o ktorom povie nie¢o pekné, vyzdvihne jeho kladné vlastnosti a daruje mu
kresbu svojho ¢arodejnika. Postupne sa v hre vystriedaju vsetky deti. V spolo¢ne reflexii sa
uvazuje nad tym, ¢o zaujalo, ako sa citili ako rozpravkové bytosti a ako kamarati, ¢i sa viac

pacilo, ze mohli kamarata obdarovat’, alebo to, ze dostali darcek.

Poznamky pre pedagogov: Ucitel’ka pripravi dostato¢né mnozstvo roznorodého materialu na

zhotovenie ¢arodejnika.
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3 ODPORUCANIA

V kazdej materskej Skole by sa mali hl'adat’ sposoby, ako skvalitnit' a zintenzivnit
spolupracu s rodi¢émi. Ucitel'’ka organizuje spolo¢né akcie, aktivity, vzajomné rozhovory,
ktoré jej pomahaju dietatu lepSie porozumiet’, vcitit' sa areagovat na jeho potreby. Vo
vychovno-vzdeldvacom procese vo zvySenej miere vyuzivat spolupracu s rodi¢mi,
pracujucimi v zdravotnictve. Primeranou formou sprostredkovat’ ich pracovné skusenosti
a oboznamit’ deti sich pracovnymi prostriedkami. V MS organizovat spoloéné akcie, na

ktorych sa rodicia aktivne spolupodiel’aju.

3.1 Spolupraca s rodinou

Vychovno — vzdelavacie ciele:

Perceptualno — motoricka oblast’: Prejavit’ zrucnosti a prakticku tvorivost’ pri vytvarani
ovocnickov a zeleninovych pandkov.

Kognitivna oblast’: Zapojit' sa aktivne do pripravy vystavy detskych vytvarnych prac
a vytvorov z ovocia a zeleniny.

Socialno — emocionalna oblast’: Opisom réznorodosti ovocni¢kov a zeleninovych panacikov

vyjadrit’ krasu prirody, jej ¢aro a jedine¢nost’.

Rodicia vytvoria s detmi ovocni¢ka alebo zeleninového panacika z ovocia a zeleniny
tvorivym dotvaranim. Z tychto vytvorov sa zorganizuje vystava, na ktorej sa budu tiez
prezentovat’ vytvarné prace z projektu. Hlavnym cielom je, aby vystavu navstivil ¢o najvacsi
podet rodi¢ov, preto by MS mala vytvorit’ reklamné plagaty a motivovat’ rodi¢ov rozhovorom
0 danej vystave. V ramci vystavy sa moze uskutocnit’ aj ochutnavka réznych druhov zdravych
natierok podla receptov kuchiarok MS. Aktivne by sa do pripravy vystavy mali zapojit' aj
rodicia deti pripravou zdravych receptov z ovocia a zeleniny. Odport¢ame vytvorit’ nastenku,

propagujucu zdrava vyzivu aj s receptami zdravych jedal.
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3.2 Odporucania pre prax

V ramci prevencie nezdravého zivotného Stylu v predprimarnom vzdeldvani odporticame:

1. Snazit sa vytvorit zdravé prostredie MS, preferovat’ a ucit' deti uprednostiiovat’ zdravy
zivotny styl.

2. Po&sobit’ na diet’a ako vzor v aktivnom pristupe k zdravému zivotnému Stylu — byt vzorom
vhodného a zdravého spravania.

3. Pokracovat’ v projektoch zameranych na podporu zdravia.

4. V edukacnych aktivitach, v rozhovoroch s detmi zabezpecit' detom zrozumitel'né, veku
primerané informécie o zdravom zivotnom §tyle a jeho vyzname pre zdravie ¢loveka.

5. Vedukacnych aktivitich vychadzat hlavne z aktivity dietata, preferovat zdzitkové
ucenie, umelecké, napr. vytvarné, hudobné ¢innosti, dramatizaciu.

6. Zintenzivnit’ spolupracu s rodi¢mi s cielom podpory zdravia diet’at’a.

7. Zdokonalovat' profesijné kompetencie ucitelov predprimarneho vzdelavania v oblasti
podpory zdravia neustdlym Studiom odbornej literatiry a ucastou na odbornych

seminaroch.
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ZAVER

Zdravy ¢lovek je schopny dosiahnut’ sulad a rovnovahu v zivotnych prejavoch v samotnom
organizme i vo vztahu k prostrediu. Zdravie je najvysSou hodnotou, ktorti ¢lovek ma. Tato
rovnovaha je v dneSnom upondhlanom svete narGSand zneCistenim ovzduS$ia, stresom,
nedostatkom pohybu, nespravnou zivotospravou, ¢o vedie k rozvoju réznych civiliza¢nych
ochoreni.

Za zdravie deti st zodpovedni dospeli — hlavne rodina a skola. Délezitym sa javi naucit’
dieta uz v predskolskom veku zodpovednosti za svoje zdravie. Naucit’ dieta chapat’ zdravie
ako zivotnu hodnotu, ktoru je potrebné chranit’.

Na zaver by sme chceli zdoraznit'® dolezitost vychovy k zdraviu Vv predprimarnom
vzdelavani, ktorého vysledkom ma byt’ zrod zodpovedného ¢loveka, ktory podporuje zdravie.
Velké moznosti kvalitného zékladu vidime v preventivnych opatreniach v rodine av
materskej Skole, ktoré zabezpeCia vytvorenie priaznivych podmienok pre telesny,
intelektualny, psychicky a socidlny vyvin jedinca. Cielavedome viest' deti k aktivnym
zruénostiam chrdniacim zdravie, k vytvoreniu vedomosti, ndvykov a postojov smerujucim
k podpore zdravia a zdravého Zivotného §tylu je zakladom predpokladaného uspechu.

Nase navrhy edukaénych aktivit Dobrodruzna cesta na Ostrov vyzivy a Ostrov zdravia boli
cielavedome zamerané na vychovu k zdravému zivotnému Stylu. Maju slazit’ ucitelom
roz§irovania v zavislosti od individualnych moznosti a osobitosti deti v triede, v zavislosti od
schopnosti a osobitosti ucitel’ky, atmosféry triedy a podmienok Skoly. Verime, Ze prispeju

k efektivizacii primarnej prevencie v predprimarnom vzdelavani.
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PRILOHA

Priloha: Fotodokumentécia z realizovanych edukacnych aktivit

38



Obrazok €. 1: Varenie polievky emocii

Obrazok ¢. 2: Varenie veselej polievky
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Obrazok €. 4: Ochutnavka ovocia a zeleniny
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Obrazok €. 6: Tanec skupin
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Obrazok ¢. 7: Navrh pomoci pre princezna Nitoc¢ku

Obrazok ¢. 8: Hrnce emocii
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Obrazok ¢. 9: Potravinova pyramida

Obrazok ¢. 10: Potravinové pyramidky




Obrazok ¢. 11: Veselé ovocie

Obrazok ¢. 12: Vesela zelenina




Obrazok ¢. 13: Zavaraniny ovocia a zeleniny

Obrazok €. 14: Kucharska kniha pre princeznu Nitocku




Obrazok ¢. 15: Moj obl’'abeny Sport

Obrazok ¢. 16: Vystava spojena s ochutnavkou zdravej vyzZivy




47



48



