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TELO, JEDLO, POHYB A VZTAH K SEBE
PRE 6. - 9. ROCNIK ZAKLADNYCH SKOL
/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: 6 - 9. rodnik ZS

=

ztah k telu

1. T1 - Co vietko mi telo umoziiuje

Podas jedného dna si v§imni tri veci, ktoré ti telo umoznilo urobit alebo zazit a bezne ich
berie§ ako samozrejmost.

Jednu si vyber a skds pomenovat, &o vSetko pri nej tvoje telo zvlidda. Napriklad pri po&uvani
hudby zapdjas sluch, mozog, pamat a mozno aj pohyb.

2.T2 - Co hovori telo bez slov?

Vo dvojici si vyberte niekolko sprdv, ktoré mézeme naznadit aj bez slov - napriklad ,stop”,
«potrebujem priestor”, ,nerozumiem” alebo ,necitim sa prijemne”.

Striedajte sa v ich predvddzani a hddani. Potom sa porozprdvajte: Dd sa vzdy spolahlivo
zistit, ¢o druhy &lovek citi, iba podla redi jeho tela?

3.T3 - Co naozaj vieme?
Pani ugitelka alebo pdn uditel vdm ukdze fotografiu nezndmeho &loveka.
Rozdelte papier na dve Sasti:

CO NAOZAJ VIEM
CO SI IBA DOMYSLAM

Skuste zaradit napriklad predstavy o tom, o &loveka bavi, aky je, ako sa citi, &i je zdravy
alebo spokojny. Co z toho naozaj vieme iba podla fotografie?

Pozndmka pre uéitela
Pri aktivite sa mdZu objavit hodnotiace alebo zosmiesriujuce komentdre k vzhladu.

Nehodnotte zZiaka za to, Ze ich vyslovil, ale pokojne nastavte hranicu a vrdtte diskusiu
k rozdielu medzi tym, 8o na obrdzku naozgdj vidime, a tym, ¢o si o ¢loveku iba domyslame.

Napriklad:

x .Ten je tuény a lenivy.”
.To, ako ¢lovek vyzerd, ndm nehovori, &i je lenivy alebo aktivny. To je uz nds
k predpoklad. Co o lom z obrdzka naozaj vieme?”
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Vyberte si tri postavy z filmu, seridlu, knihy, hry alebo iného pribehu.

.T4 - Co nds na ludoch zaujme?

Pri kazdej ndjdite 1-3 veci, pre ktoré je podla vds zaujimavd, sympatickd alebo
nezabudnutelnd - bez toho, aby ste spomenuli jej vzhlad.

5.T5 - Zahraj sa na filter
Pani ugitelka alebo pdn uditel vdm dd fotografiu postavy a priesvitny papier. Obkreslite jej
zdkladné &rty a potom sa zahrajte na filter - zmerite napriklad proporcie i vlasy, vyhladte

plet alebo nieco pridajte ¢i odstrdrite.

Porovnaijte vysledky. Co véetko sa dd na obrdzku zmenit? Co je mozné ovplyvnit uz pri
foteni - napriklad pézou, svetlom alebo uhlom?

Porozprdvajte sa aj o tom, prec¢o ludia fotografie rézne upravuju.
6.T6 - Kampan bez bodyshamingu

Vytvorte v skupine krdtky slogan, meme, plagdt alebo mini kampan proti zosmiesfhovaniu
a nevhodnému komentovaniu vzhladu.

Vd&s odkaz md byt krditky, zrozumitelny a uréeny ludom vo vasom veku.

7.T7 - Co mi vyberd algoritmus?

Vyberte si tému, ktord méze zaujimat mladych ludi vo vaSom veku - napriklad gaming,
hudbu, Sport, médu &i varenie, ale aj vzhlad, vizdz, kozmetiku, cviéenie, stravovanie alebo

vyzivové a Sportové doplnky.

Predstavte si, Ze niekto na internete niekolko dni pozerd hlavne vided o tejto téme. Coho mu
mébze algoritmus zac¢at ponukat viac a doho menej?

Porozprdvajte sa: Ukazuje ndm odporucany obsah vSetky moznosti alebo najmé dalSie verzie
toho, ¢o sme uz pozerali? M6ze potom niedo pdsobit beznejsie, nez v skutocnosti je?

\_ /
/Vzt'ah k jedlu \

1.J1 - Jedna vedomd desiata

Podas jednej prestdvky skus niekolko sust desiaty zjest pomalSie a chvilu sa sustredit iba
na jedenie.

V&imni si farbu, vériu, konzistenciu, chut a to, ako sa jedlo pri jedeni meni.

KNemusfé ni¢ hodnotit. Cielom je iba na chvilu spomalit a v§imnut si zdzitok z jedenia. /




/Z.JZ - Jedna potravina, vela moznosti

Vylosuijte si jednu beZnu potravinu - napriklad ryzu, zemiaky, strukoviny, chlieb alebo jablko.

Dajte si dve timoveé vyzvy:
1.Kolko réznych jeddl s fiou uz niekto z vasej skupiny jedol?
2.Kolko dalSich jeddl s nou dokdzete vymysliet alebo si na ne spomenut, aj ked' ste ich
este neochutnali?

3.J3 - Jedlo s pribehom

Zisti doma od niekoho z rodiny jedlo, ktoré je pre vasu rodinu alebo miesto, odkial
pochddzate, niedim ddlezité alebo sa s nim spdja pribeh.

Mbze suvisiet so sviatkom, miestom, cestovanim, rodinnym zvykom alebo konkrétnym
¢lovekom.

V triede vytvorte spoloénu mapu jeddl vasich rodin. Ak sa s jedlom spdja pribeh, mbézete
ho k nemu pridat.

4.J4 - Jedlo nds spdja

Dajte si raz spolo¢né triedne ranajky alebo desiatu. Kazdy si d& svoje bezné jedlo.
UZite si spolo¢ny ¢as na jedenie a rozhovor bez rozptylovania.

5.J5 - Jedlo ma rézne udlohy

Pani ucitelka alebo pdn uditel vdm zadd rézne situdcie - napriklad Sportove preteky, vylet,
den s ndroénou pisomkou, oslavu, vecer s kamardtmi alebo rodinné jedlo.

V skupindch skuste prist na to, aké rézne ulohy méze mat jedlo - méze doddvat energiu,
prindsat pdzitok, spdjat nds s ludmi alebo patrit k tradicii.

Jedna situdcia méze mat viac odpovedi.
6.J6 - Restaurdcia bez nalepiek
Zahrajte sa vo dvojici na restaurdciu. Jeden je host a druhy mu predstavuje jedld z ponuky.

Ha&dik: nesmiete pouzivat slova ,dobré”, ,zlé", ,zdravé”, ,nezdraveé” ani ,zakdzané”.

Opisujte jedld cez chut, vonu, konzistenciu, suroviny, spdsob pripravy alebo prilezitost,
na ktoru sa hodia. Potom si Ulohy vymerite.

Aké bolo hovorit o jedle bez ndlepiek ,dobré” a ,zlé"?

\_




/ZJ7 - o nédm reklama predava? \

Pozrite sa na reklamu na jedlo alebo ndpoj.
Rozdelte papier na dve Sasti:

CO NAM REKLAMA HOVORIi O VYROBKU?
AKY PRIBEH ALEBO POCIT SA S NiM SPAJA?

Mébze to byt napriklad zdbava, priatelstvo, Uspech, dobrodruzstvo alebo uréity zivotny Styl.

Porozprdvajte sa: Je tento pribeh alebo pocit su¢astou samotného vyrobku? A méze pri hom
zazit kazdy to isté? Preco dno/nie?

8.J8 - Nas spoloény stol
Napldnujte si triedny piknik, ve&ierok alebo spolo¢né popoludnie v Skole.

V skupinkdch si vyberte jednoduché jedlo alebo ndpoj. Ndjdite recept, rozdelte si ulohy
a pripravte svoju ¢ast spolo¢ného stola.

Mbze to byt napriklad ndtierka, plnené palacinky z palaciniek prinesenych z domu, ovocny
Saldt alebo mieSand limondda.

Qri pldnovani myslite aj na alergie a iné stravovacie potreby spoluziakov. j

/ Vztah k pohybu

1. P1 - M6j pohybovy tyzden

Pocas jedného tyzdna si kazdy den zapi§ pohyb, ktory sa v tvojom dni objavil - Sport, tréning,
tanec, prechddzku, cestu peso, hru alebo cokolvek iné.

Ku kazdému pridaj;

< velmi mi vyhovoval
¢ bolo to fajn
= nebolo to pre mna

Na konci sa pozri, aké rézne druhy pohybu sa v tvojom tyzdni objavili.
2. P2 - P&t pohybovych rozhybani

Podas tyzdna vyskusajte pat réznych 2-3-mindtovych pohybovych rozhybani na zadiatku
hodiny.

MbzZe to byt strecing, kratky pohyb do hudby, chédza alebo rozhybanie pri lavici. Niektoré
knc:tvrhne uditel, dalSie vy sami. Na konci vyberte tie, ktoré by ste si radi zopakovali.




/3. P3 - Co mi pomdha pri uéeni doma? \

Podas domdceho udenia si vyskusaj rézne krdtke prestdvky s pohybom. Méze$ si zatancovat
na jednu pesnicku, zahddzat na k&S, krdtko sa prejst, ponatahovat sa alebo chvilu poméct
doma.

VSimaj si, po ¢om sa ti dobre vracalo k u€eniu. Vyber si jednu alebo dve moznosti, ktoré
ti vyhovuju.

4. P4 - Pohybova mapa okolo nas

V skupine vytvorte mapu moznosti na pohyb v okoli Skoly alebo na miestach, ktoré dobre
pozndte. Hladajte rézne moznosti - napriklad park, ihrisko, cyklotrasu, Sportovisko, bazén,
miesto na prechddzku &i turistiku.

Skuste ndjst aj moznosti, ktoré su bezplatné alebo na ne nepotrebujete Specidlne vybavenie.
Na konci porovnaijte: Kolko réznych moznosti pohybu ste nasli?

5. P5 - Pohyb a regenerdcia

Na telesnej vychove si v§imnite svoje telo pred ndro¢nejSim pohybom, bezprostredne
po nom a po chvili oddychu.

Co sa zmenilo na dychu, teplote tela, tikote srdca alebo pocite energie? Porovndite tieto tri
chvile. V ¢om sa vase telo citilo rovnako a v ¢om inak?

6. P6 - Skus pohyb inak

Vyber si pohyb, ktory bezne nerobis, alebo zndmy pohyb skus trochu inak. Mézes si napriklad
skusit novy spésob hddzania na k&S, ind trasu na prechddzke, zahrat si s niekym bedminton,
skusit balanénu vyzvu alebo sa naudit jednoduchy novy pohyb.

Cielom nie je byt v iom dobry. V§imni si, ¢i ta bavilo skusit nie¢o nové a &i by si si to chcel/a
zopakovat.

7. P7 - Pohybovy telefén

Rozdelte sa do timov a postavte sa do radu. Na zadiatku maju v§etci okrem posledného
¢lena zatvorené o¢i.

Posledny ¢&lovek v rade vymysli a predvedie krdatky pohyb, do ktorého zapoji viac Easti tela.
Poklepe na plece ¢loveka pred sebou, ten sa otodi a pohyb si pozrie. Potom ho rovhakym
spbésobom odovzdd dalej.

Oc¢i ma vzdy otvorené iba dvojica, ktord si prave pohyb odovzddva.

Ked pohyb dorazi na zaciatok radu, vSetci otvoria o¢i a pozru sa, ako sa pohyb cestou
zmenil. Potom skusi hru dal$i tim s novym pohybom a ostatni sa pozeraiju.

<




/Vzt'ah k sebe/sebahodnota

1.JA1 - Co na sebe oceiiujem

Napis tri veci, ktoré na sebe ocefiuje$§ a nesuvisia so vzhladom.

Mbze to byt vlastnost, zdujem, nieCo, ¢o je pre teba ddlezité, spdsob, akym sa sprdvas
k druhym, alebo jednoducho nie¢o, o mds na sebe rdd/rada. Nemusi ist o vykon ani
o nie¢o, v ¢om si dobry/d.

2.JA2 - Co naozaj pomdha poéut?

Predstavte si, Ze niekto z triedy sa na nieco pripravoval, ale nepodarilo sa mu to tak,
ako dufal. Je sklamany a povie: ,Mne nikdy nié nejde.”

Vo dvojici alebo skupine vymyslite:

« vetu, ktord by mu mohla naozaj poméct,
« vetuy, ktoru ludia hovoria v dobrej viere, ale velmi nepomdha.

Porovnajte svoje ndpady.
3.JA3 - Moj erb

Vytvor si vlastny erb. Do jednotlivych poli daj:

+ Co ta bavi,

« 3o je pre teba délezité,

« ludi alebo skupiny, ku ktorym patris,
« nieco, ¢o ta vystihuje,

« na ¢o sa tesis.

4.JA4 - Nedokonala vyzva

Dostanete obrdzok s viacerymi detailmi. Skuste ho odkreslit trikrdt:

« rukou, ktorou bezne nepisete ani nekreslite,
+ jednym tahom, bez opravovania a zdvihnutia ceruzky,
« bez pozerania na papier - pozeraijte iba na predlohu.

Na kazdu verziu mdte najviac 3 minuty. Potom si vysledky pozrite. Aké je nechat vysledok
nedokonaly? Co bolo lahké a &o ndroéné?

5.JA5 - Ako som sa nie¢o nauéil/a
Vyber si jednu vec, ktoru dnes vies, ale kedysi si ju nevedel/a.

Vytvor jej kratku Sasovu os:

KZA(')IATOK - CO BOLO TAZKE -» GO MI POMOHLO - KDE SOM DNES
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Vytvor si krdtky pldn pre bezny ndro€ny def:

.JA6 - Moj plan na ndroény den

o ¢o mbzem urobit sdm/sama,

+ koho mézem oslovit,

« So mi pomdha vypnut, upokoijit sa alebo si oddychnut.
Vyber si veci, ktoré su pre teba redlne pouzitelné.

7.JA7 - Viac slobody, viac zodpovednosti

Ked dospievame, mbézeme postupne o viacerych veciach rozhodovat sami, ale pribudaju
aj nové povinnosti.

Rozdel papier na tri €asti a napis$ tam svoje odpovede:

DNES MAM VIAC SAMOSTATNOSTI - o dnes mdZe$ robit sdm/sama alebo o Eom modzes
rozhodovat, ¢o pred pdr rokmi eSte neslo?

PRAJEM SI MOCT VIAC - v &om by si chcel/a mat viac samostatnosti?
DNES MAM VAGSIU ZODPOVEDNOST - aké povinnosti mds$ dnes navyse?

Napriklad mézes zostat dlhSie vonku, ist niekam s kamardtmi bez dospelého alebo si vyberat
oblecenie, ale zdroven treba zavolat, ked meskds, alebo sa postarat o domdce zviera.

8. JA8 - Skus to povedat sebe
Spomen si na situdciu, ked sa ti nie¢o nepodarilo a bol/a si na seba velmi kriticky/d.

Napis si vetu, ktord ti v takej chvili zvykne napadnut. Nemusi$ ju nikomu ukazovat ani &itat
nahlas.

Predstav si, Ze rovnaku vetu o sebe povie tvoj kamardt alebo kamardtka. Co by si mu alebo
jej odpovedal/a?

Napi$ tuto odpoved a skus si ju povedat aj sebe.

Je lahSie byt chdpavy/d k druhym alebo k sebe?

\

Tento material bol vypracovany v spolupraci s organizdciou Chut Zit.

chut zit /



https://www.chutzit.sk/
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