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/Ako s materidlom pracovat? \

30 aktivit pre pohodu je preventivhy materidl zalozeny na integrativhom pristupe k podpore
zdraveého vztahu k telu, jedlu, pohybu a k sebe. Aktivity su rozdelené podla vekovych kategdrii
s ohladom na vyvinoveé odlisSnosti ziakov a zia¢ok a zdroven nadvdzuju na ¢lenenie podla
cyklov kurikuldrnej reformy.

Aktivity kombinuju individudlnu, parovia a skupinovi prdcu s diskusnymi, tvorivymi,
zazitkovymi a praktickymi Glohami. Niektoré aktivity su preto zdmerne formulované ako
individudlne a iné ako spolo¢né. Pri individudinych aktivitdch ucitel/ka podla potrieb

a situdcie v triede zvdzi, &i a ako ich ndsledne spoloéne reflektuje. M6ze sa zamerat iba na
skusenost a priebeh aktivity alebo, ak je to vhodné, aj na jej vystupy. Ziaci nemusia zdielat
osobny obsah svojich odpovedi.

Pri realizdcii aktivit je dolezité, aby ziaci a ziacky rozumeli zmyslu aktivity a zapdjali sa
dobrovolne. Ucitel/ka prihliada na individudlne odliSnosti, moznosti a Specidlne potreby
Ziakov a podla potreby spb6sob zapojenia primerane upravi. Aktivity nie su sutazou a ich
cielom nie je porovndvat vykon jednotlivych Ziakov.

Ako jeden z moznych spdsobov prace odportuc¢ame, aby si kazdy Ziak viedol zoSit aktivit.
Mbze si dor zapisovat alebo kreslit vystupy z individudinych aktivit, ktoré nemaju spoloény
¢i diskusny vystup, a neskér sa k nim vracat.

Aktivity mozno vyuzivat flexibilne podla moznosti Skoly a triedy - nie je potrebné ich
absolvovat véetky naraz a ani v presne stanovenom poradi.

Na poslednej strane ndjdete plagat, ktory si mbzete vytladit a vystavit
na viditelnom mieste v triede. Spolu so ziakmi si na hom mdzete
odskrtdvat splnené aktivity. Aktivity mdZete realizovat podas

celého skolského roka.
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30 aktivit pre pohodu
Telo, jedlo, pohyb a vztah k sebe: 1 - 3. ro&nik ZS

/Vzt'ah k telu

1. T1 - Telo hovori bez slov

Vo dvojici si skuste bez slov ukdzat jednoduchu sprdavu - napriklad ,ano”, ,nie”, ,stop”,
.teSim sa” alebo ,potrebujem chvilu pokoj”.

Druhy hdda, €¢o mu telo hovori. Potom si Ulohy vymernite.
2.T2 - Detektivi tela

Zahrajte sa na detektivov. Objavte, o vSetko vdim telo pomohlo zvlddnut este pred
prichodom do $koly - zobudit sa, obliect sa, rozprdvat sa, presuvat sa a pod.

3. T3 - Moje telo objavuje svet

Vyberte sa na krdtku vypravu a pomocou svojich zmyslov ndjdite nieCo, ¢o mdzete vidiet,
pocut, ovonat a citit dotykom. Pri desiate mbzete pridat aj chut.

4.T4 - Co z obrdazka nevieme?

Pani ucitelka alebo pdn ugitel vdm ukdze obrdzok ¢loveka. Viete podla jeho vzhladu zistit,
¢o ho bavi, 8o md rdd alebo aky je kamardt ¢i kamardtka? Skuste ndjst o najviac veci,
ktoré ndm vzhlad &loveka neprezradi.

Pozndmka pre uditela:
Ak sa objavi posmesny alebo hodnotiaci komentdr k vzhladu, pokojne nastavte hranicu
a vrdtte deti k cielu aktivity. l

Napriklad: ,Je Skaredy/tuény.”
.10, ako ¢lovek vyzerd, ndm nepovie, aky je. Co o iom z obrdzka naozaj vieme?”

5.T5 - Co méme radi na hrdinoch? I

Vyberte si v triede tri zndme rozprdvkové alebo pribehové postavy. Pri kazdej povedzte
1-3 veci, ktoré na nej mdte radi a nesuvisia s tym, ako vyzerd.

6.T6 - Pred a po filtri

Nakreslite postavu a potom ju nakreslite znova, akoby ste pouZili filter v mobile. Co ste
zmenili? Porozprdvaijte sa, preco ludia pouzivaju filtre a i upraveny obrdzok vzdy ukazuje,
ako &lovek naozaj vyzerd.

7.T7 - Znacka supertriedy

V supertriede plati: ,Neposmievame sa tomu, ako kto vyzerd.” Navrhnite pre toto pravidlo
kvlastnd znacku alebo symbol a vystavte si ho v triede.




K/zt'qh k jedlu \

1.J1 - Detektivha hadanka

Vyberte si potravinu. Prezrite si ju, ovonajte, dotknite sa jej a ak mdzete, aj ju ochutnajte.
Na kartidku napiste alebo nakreslite niekolko indicii - napriklad akd ma farbu, tvar, povrch,
vonu, zvuk alebo chut. Ndzov potraviny medzi indicie nepiste.

Na druhu stranu karti¢ky napiste alebo nakreslite rieSenie hddanky. Karticky potom
odovzdaijte uditelovi. Ten bude postupne &itat indicie a ostatni v triede budu hdadat, o aku
potravinu ide.

2.J2 - Jedno jedlo, vela moznosti

Vylosujte si potravinu - napriklad zemiak, jablko, ryzu alebo chlieb. Nakreslite, na kolko
réznych spbsobov sa dd pripravit alebo pouzit.

3.J3 - Farebni potravinovi detektivi

Ndjdite v Sasopisoch alebo na internete obrdzky jeddl alebo nakreslite jedld ¢o najréznejsich
farieb a vytvorte z nich spoloény farebny plagdt.

4.J4 - Mapa jeddl nasich rodin
Opytaj sa niekoho blizkeho na jedlo, ktoré sa u nich doma kedysi pripravovalo alebo mu
pripomina miesto, odkial pochddza. Na karti¢ku jedlo nakresli alebo napis jeho ndzov,

kto ti o hom rozprdval a odkial tento ¢lovek alebo samotné jedlo pochddza.

V triede potom s pomocou ugitela zaznadte jednotlivé jedld na mapu Slovenska alebo sveta
podla miesta, s ktorym sa spdjaju.

5.J5 - Desiatovy orchester

Pri desiate sa zapoduvajte do zvukov - cinkanie lyzicky, otvorenie ddzy, nalievanie
¢i chrumkanie.

Potom z nich vytvorte krdatky desiatovy koncert bez slov. Ugitel je dirigent - ukazuje, kedy
jednotlivé ,ndstroje” za¢nu hrat, kedy maju byt tichSie alebo hlasnejSie a kedy sa cely
koncert skonéi.

6.J6 - Jedlo nas spdja

Dajte si raz spoloénu triednu desiatu alebo ranajky. Kazdy si dd svoje bezné jedlo - nemusite
si ho navzdjom vymienat ani ochutndvat. Spolo¢ne si uzite ¢as pri jedle a rozhovore.

7.J7 - Jedlo a chvile poéas roka

Nakresli jedlo, ktoré ti pripomina napriklad leto, zimu, oslavu, sviatok alebo Vianoce.
Potom si pozrite, aké rézne ndpady sa v triede objavili.
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KB.JS -Jedlo ma vela uloh

Rozdelte papier na Styri Sasti a do kazdej nakreslite priklad jedla:

/ ktoré ndm doddva energiu,

W/ ktoré si radi vychutndme,

W/ ktoré jeme spolu s rodinou, kamardtmi alebo inymi ludmi,
/ ktoré patri k oslave alebo tradicii.

vedno jedlo mbze pokojne patrit aj do viacerych Sasti.

/ Vztah k pohybu
1. P1 - M6j pohybovy tyzden

Pocas jedného tyzdna si kazdy den nakresli alebo napis, ako si sa hybal/a - mbzZe to byt
Sport, hra, tanec, bicykel, prechddzka &i cesta peSo do obchodu.

Ku kazdému pohybu pridaj: %

< velmi ma bavil
¢ bolo to fajn
= nebolo to pre mna

Na konci si pozri, kolko réznych spésobov pohybu si po&as tyzdna vyskudsal/a.
2. P2 - Blaznivé pohybové prestavky

Pocas tyzdna si kazdy den dajte inud krdtku pohybovu prestdvku. Pohybujte sa ako roboty,
ryby &i astronauti a dalSie dve témy si vymyslite sami.

3. P3 - Triedny pohybovy DJ

Pustite si pesnicku. Kto chce, ukdze jeden jednoduchy pohyb, ktory ostatni chvilu opakuju.
Potom pridd novy pohyb niekto dalsi. Pokracujte, kym sa vystriedaju vSetci, ktori sa chcu
zapojit.

4. P4 - Pohybové menu

Pocas dfia alebo tyZdna vyskusajte na zaciatku hodin rézne krdatke pohybové rozcvicky -
pretiahnutie, pohyb do hudby, balans alebo pohyb pri lavici.

Ktoré sa vdm pdgdili najviac? Po ktorych sa vdm potom najlepSie pokracovalo v u¢eni?
5. P5 - Rychlo, pomaly, stop!

Vyberte si jednoduchu &innost - napriklad chédzu, tlieskanie alebo tanec - a skuste ju
pomaly, rychlejSie a so zastavenim.

KKtorc’l verzia bola najzdbavnejsia? Pre¢o?

J
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6. P6 - Kam sa moézeme ist hybat?

7. P7 - Pohyb a oddych

8. P8 - Pohybové zrkadlo

9. P9 - Pohybové divadio

Vztah k sebe/sebahodnota

1. JA1 - Moje superschopnosti

Nakresli alebo napi$ svoje 1-3 superschopnosti, ktoré nesuvisia so vzhladom - napriklad vies
pomdhat, rozosmiat druhych, kreslit, kldst dobré otdzky alebo byt dobrym kamardtom.

2.JA2 - Povzbudzovaci plagat

Predstavte si, ze sa kamardtovi alebo kamardtke nieGo nepodarilo.
Vymyslite vety, ktoré by ho alebo ju povzbudili, a vytvorte z nich spolo¢ny triedny plagdt.




/3. JA3 - Nedokonala vyzva \

Nakresli jednoduchy obrdzok rukou, ktorou bezne nepises a nekreslis - napriklad dom, zviera
alebo kvet.

Ako sa ti kreslilo? Obrdzok nemusi byt dokonaly, aby bola vyzva zdbavnd.
4.JA4 - Triedne puzzle

Vytvorte spolodné puzzle. Na jednotlivé dieliky napiste alebo nakreslite, o rézni ludia
prindsaju do dobrej triedy - napriklad humor, pomoc, ndpady, pokoj, zvedavost &i tvorivost.

5.JA5 - Jedno viem, jedno sa uéim
Rozdel papier na dve &asti. Nakresli:

« jednu vec, ktoru uz vie§ alebo rdd/rada robis,
 jednu vec, ktoru sa eSte ucis alebo by si sa ju chcel/a naudit.

Kazdy sa u¢ime nieCo iné a nemusime vediet hned' vSetko.
6.JA6 - Co mi sprijemni ndroény deii?

Nakresli tri malé veci, ktoré ti mézu sprijemnit ndro¢ny den - napriklad hru, hudbu, rozhovor,

Qobyt vonku, knihu alebo pokojny oddych. j

Tento materidl bol vypracovany v spolupraci s organizaciou Chut Zit.

chut zit /



https://www.chutzit.sk/
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Vyberte si aktivitu, vyskasajte ju a odskrtnite poli¢ko. Poradie je na vds.
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