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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 mozete 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: 4 - 5. ro&nik ZS

~

Vztah k telu

1. T1 - Telo hovori bez slov

Vo dvojici si skuste bez slov ukdzat spravu - napriklad ,stop”, ,nerozumiem?”, ,teSim sa” alebo
«potrebujem chvilu pokoj”.

Druhy hdda, ¢o mu telo hovori. Potom si ulohy vymerite a vymyslite aj vlastnu sprdvu bez slov.
2.T2 - Detektivi tela

Rozdelte sa do timov a zahrajte sa na detektivov. Za krdtky ¢as skuste ndjst o najviac veci,
ktoré vdm telo pomohlo zvlddnut este pred prichodom do skoly.

Ktory tim objavi najviac moznosti?
3.T3 - Zmyslova hadanka

Vyberte sa na krdtku objavitel'skd vypravu. Vyber si jednu vec a opi$ ju pomocou zmyslov
bez toho, aby si prezradil/a jej ndzov.

Napriklad: ,Je vysokd a biela, na dotyk studend a po tGdere zacinkd.” Co je to? Futbalovd
brdankal

Potom si navzdjom hddajte svoje zmyslové hddanky. ‘

4.T4 - Co z obrdazka naozaj vieme?
Pani ucitelka alebo pdn ugitel vdm ukdze obrdzok ¢loveka. l

Co o fiom naozaj viete a &o si iba domyslate? Ndjdite veci, ktoré ndm vzhlad &loveka
neprezradi - napriklad ¢o ho bavi, aky je kamardt alebo &o je prefiho dblezité.

Poznamka pre uditela
Pri aktivite sa m6zu objavit hodnotiace alebo zosmiesnujuce komentdre k vzhladu.

Nehodnotte ziaka za to, Ze ich vyslovil, ale pokojne nastavte hranicu a vrdtte diskusiu
k rozdielu medzi tym, o na obrdzku naozgj vidime, a tym, ¢o si o ¢loveku iba domyslame.

Napriklad:

X .Tenje tudny a lenivy.”
% .10, ako ¢lovek vyzerd, ndm nehovori, &i je lenivy alebo aktivny. To je uz nds
predpoklad. Co o fiom vieme z obrdzka naozaj?"
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Vyberte si tri postavy z knihy, filmu, seridlu, hry alebo pribehu. Pri kazdej ndjdite 1-3 veci,
ktoré na nej mdte radi a nesuvisia s tym, ako vyzerd.

.T5 - Co mdme radi na hrdinoch?

6.T6 - Pred a po filtri
Nakreslite postavu a potom ju nakreslite znova, akoby ste pouzili filter alebo Upravu obrdzka.

Co ste zmenili? Porozprdvaijte sa, pre&o ludia pouzivaju filtre a o nemusime vediet
o obrdzkoch, ktoré vidime na internete.

7.T7 - Triedny znak reSpektu
V triede plati: ,Neposmievame sa tomu, ako kto vyzerd.”

Vymyslite k tomuto pravidlu krdatky slogan, znac¢ku, symbol alebo piktogram a vystavte ho

! triede.

/Vzt'ah k jedlu

1. J1 - Detektivha hadanka

Vyber si potravinu a preskimaj jej tvar, povrch, vonu, zvuk a - ak méze$ - aj chut. Na
karticku napis Indicie o potravine bez toho, aby si spomenul ndzov potraviny.

Karticky si vymerite a hddajte potraviny podla indicii.
2. J2 - Jedno jedlo, vela mozZnosti
Vylosuijte si potravinu - napriklad zemiak, jablko, ryZzu alebo chlieb.

V skupine ndjdite ¢o najviac spdsobov, ako sa dd pripravit alebo v akych jedldch sa méze
objavit.

3. J3 - Farebnd mozaika jeddl

Ndjdite rozne jedld v Easopisoch &i na internete alebo sami nakreslite jedld réznych farieb.
Vytvorte z nich spoloénu farebnu mozaiku alebo koldz.

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.

V triede jedld zaznadte na mapu Slovenska alebo sveta podla miesta, s ktorym sa spdjaju.
Pozrite sa, odkial vSade pochddzaju ich pribehy.
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/5. J5 - Zvukova vyzva pri desiate

Pri desiate sa zapoduvajte do zvukov - otvorenie ddzy, nalievanie, cinknutie lyzicky
&i chrumkanie.

Skuste z nich vytvorit krdtky rytmus alebo zvukovu skladbu bez slov.

6.J6 - Jedlo nas spdja

Dajte si raz spolodnu triednu desiatu alebo ranajky.

Kazdy si dd svoje bezné jedlo a vy si spolu uzite ¢as na jedenie a rozhovor.

7.J7 - Jedlo a chvile poéas roka

chvilou spdja.

Potom porovnaijte, aké rézne jedld si ludia spdjaju s rovnakymi chvilami.
8.J8 - Jedlo ma vela uloh

Rozdelte papier na Styri asti a ndjdite priklady jedla:

/' ktoré ndm doddva energiu,

W/ ktoré si radi vychutndme,

Y4 ktoré jeme spolu s rodinou, kamardtmi alebo druhymi,
/ ktoré patri k oslave alebo tradicii.

kJedno jedlo mdzZe patrit aj do viacerych casti.

Vyber si leto, zimu, oslavu, sviatok alebo Vianoce a nakresli &i napis jedlo, ktoré sa ti s touto

/ Vztah k pohybu
1. P1 - MGj pohybovy tyzden

Podas jedného tyzdna si kazdy den zapis alebo nakresli, ako si sa hybal/a - mbze to byt
$port, hra, tanec, bicykel, prechddzka, cesta peso alebo iny pohyb.

Ku kazdému pridaij:

0%,

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

kNc konci sa pozri, aké rézne druhy pohybu sa v tvojom tyzdni objavili.




/2. P2 - Pdt pohybovych prestdvok
Pocas tyzdna si kazdy deri dajte inu krdtku pohybovu prestdvku.

Jednu skuste ako roboty, jednu v spomalenom zdbere, jednu do hudby a dalSie dve si
vymyslite sami.

3. P3 - Triedny pohybovy DJ

Pustite si pesnic¢ku. Kto chce, ukdze jeden jednoduchy pohyb, ktory ostatni chvilu opakuju.
Potom pridd novy pohyb niekto dalsi.

4. P4 - Pohybové menu

Pocas dfia alebo tyzdia skusajte na zaciatku hodin rézne krdtke rozevicky - ponatahovanie,
pohyb do hudby, balans alebo cviky pri lavici.

Ktoré sa vdm pdgili najviac? Po ktorych sa vdm dobre pokradovalo v udeni?
5. P5 - Pohybovy dirigent

Vyberte si jednoduchy pohyb alebo krdtku zostavu. Jeden z vds je dirigent a uréuje tempo:
pomaly, rychlejsSie, stop, znoval

V uUlohe dirigenta sa vystriedajte.
6. P6 - Pohybovd mapa okolo skoly
V skupindch vytvorte mapu miest v okoli Skoly, kde sa dd hybat réznymi spésobmi.

Hladajte napriklad ihrisko, park, Sportovisko, cyklotrasu, miesto na prechddzku alebo inu
moznost, ktord pozndte.

Oznadte aj miesta, kde sa dd hybat zadarmo a bez Specidlneho vybavenia.
Kolko réznych moznosti ste nasli?

7. P7 - Pohyb a oddych

Na telocviku sa najprv viac rozhybte a potom si chvilu oddychnite.

Pred pohybom, po pohybe a po oddychu si vS§imnite dych, teplo, tlkot srdca alebo mnozstvo
energie.

Qo sad zmenilo?




8. P8 - Pohybové zrkadlo

9. P9 - Pohybovd pantomima

Klzt'ah k sebe/sebahodnota \

1. JA1 - Moje superschopnosti

Napi$ alebo nakresli svoje 1-3 superschopnosti, ktoré nesuvisia so vzhladom - napriklad vies
pomdhat, rozosmiat druhych, dobre pocuvat, tvorit alebo byt dobrym kamardtom.

2.JA2 - Povzbudzovaci plagat
Predstavte si, Ze sa niekomu nie¢o nepodarilo alebo sa mu nedari podla predstdv.

Vymyslite vety, ktoré by ho mohli povzbudit alebo mu poméct pokracovat, a vytvorte z nich
triedny plagdt.

3.JA3 - Nedokonald vyzva

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

Potom si vymyslite eSte jednu krdtku Ulohu, pri ktorej nejde o najlepsi vysledok, ale o skiSanie
a zdbavu.

4.JA4 - Triedne puzzle
Vytvorte spolo¢né triedne puzzle.

Na dieliky napiSte alebo nakreslite pozitivne veci, ktoré rézni ludia prind$aju do dobrej triedy
- napriklad humor, pomoc, ndpady, pokoj, zvedavost &i tvorivost.

\Kol'ko réznych dielikov dokdzZete vytvorit? /




/5.JA5 - Kedysi som nevedel/a, teraz uz viem
Rozdel papier na dve Sasti.
Na jednu stranu napis nieco, ¢o si kedysi nevedel/a a dnes uz zvlddas. MbzZe to byt Cokolvek
- napriklad &itat, jazdit na bicykli, nieCo vyrobit, zahrat sa novud hru, vyriesit ulohu, oslovit
nového kamardta alebo sa nie¢o nové naudit.
Na druhu stranu napis nieco, ¢o sa prdve ucis alebo by si sa chcel/a naudit.
Skus si spomendt, ¢o ti pomohlo naugit sa vec, ktord dnes uz zvlddas.

6.JA6 - Moj plan na ndroénejsi den

Napi$ alebo nakresli tri veci, ktoré ti m&zu sprijemnit ndrocnejsi den - napriklad pohyb,
hudbu, rozhovor, pobyt vonku alebo oddych.

\Vytvor si z nich svoj maly pldn pre ndro¢nejsi deri.

N

Tento materidl bol vypracovany v spoluprdci s organizdciou 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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