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Centrum celozivotniho vzdélavani Jezerka o.p.s.
nabizi

projekt Vychova ke zdravi v pedagogické praxi

Anotace

Metodické listy k seminafi ,Zdravy zplsob Zivota a prevence zavislosti v predskolnim
véku" byly zpracovany v ramci projektu Vychova ke zdravi v pedagogické praxi
(CZ.1.07/1.3.46/01.0016), ktery je spolufinancovan ESF a statnim rozpottem CR,
realizovanym CCVJ] Pardubice o.p.s v obdobi od 18.9. do 19. 9. 2012.

Prace je zamérena na vychovu ke zdravi v prostredi materské sSkoly — zprostredkovani
zakladnich informaci o zdravi, osvojeni poznatkl, praktickych dovednosti a jejich
rozvijeni. Déti jsou vedeny k prohlubovani poznatkll, dovednosti, hodnot i postojti v
realnych souvislostech.

Kazda materska Skola zpracovava svij Skolni vzdélavaci program pfi respektovani
zavaznych pozadavkl stanovenych Ramcovym vzdéldvacim programem pro
predskolni vzdélavani. Ramcovy vzdélavaci program urcuje spole¢ny ramec, ktery je
treba zachovavat, a zaroven je otevienym dokumentem pro Skolu, ucitele i pro déti.
Viytvari tak prostor pro realizaci vlastniho skolniho programu, pripadné jeho rozsireni
o dalSi programy a projekty.

Intervencni (zasahujici, ucinny) program v prostiedi materské Skoly mize byt vyuZit
jako program doplnujici a rozsifujici Skolni vzdélavaci program materské skoly nebo

jako soucast tematického celku.



Vychova ke zdravi by méla byt velmi dlleZitou soucasti vzdélavani déti v
kazdé mateiské Skole. Jako jeden z navodl mize byt takovyto minimalini preventivni

program.

Souhlasim s tim, aby moje materidly v CCV] Pardubice o.p.s. byly pouzivany jako

studijni materialy pro dalSi zajemce.

V Pardubicich dne 12. 7. 2012

Mgr. Jana Dvorakova
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Uvod

Metodiku ,Vychovy ke zdravi Ize vyuZit jako program doplnujici a rozSirujici Skolni
vzdélavaci program, jako program minimalni prevence nebo jako soucast tematickych
celkl. Program mlze byt zakladem vSech navazujicich specifickych programi
(koureni, drogy, alkohol).
Déti si osvojuji, pripadné prohlubuji poznatky, hodnoty i postoje, které spocivaiji
v Ucté ke zdravi a praktické dovednosti, jak zdravi chranit a podporovat. Zaroven se
uéi primérené spoluodpovédnosti za zdravi své i ostatnich.
Program je urcen pro vékovou skupinu predskolnich déti, pripadné pro 1. tfidu
zakladnich skol.

Metodika zahrnuje pét oblasti vychovy ke zdravi:

> Co je to zdravi
VyZiva
Pohyb

Ja a ti druzi

YV V VYV VY

Odpocinek

Metodika vyuky jednotlivych oblasti:

1. Kazda oblast ma svou motivacni pohadku (v posledni oblasti déti pohadku tvori
spoleCné s pedagogem), kterou pedagog détem preCte, vypravi. Lze vyuZit
manasky, pfipadné obrazky.

2. Po dokonceni pribéhu pedagog klade otazky — viz jednotlivé metodické listy.

3. Nasleduiji praktické ¢innosti, hry, skupinové prace — viz jednotlivé metodické listy.
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Metodicky list €. 1 — Co je to zdravi

Cile:
1) pochopit co je to zdravi
2) vnimat, ze zdravi ma podobu nejen télesnou, ale 1 duSevni a socialni
3) hledat feSenti, jak zdravi ochranit a predchézet nemoci

Postup:
1. Rozhovor s détmi o tom, zda védi, co je to zdravi a co je to nemoc.
2. Pohadka ,Jak kralovstvi pfislo o zdravi‘
3. Jak bychom mohli dra¢kovi Zdravi pomoci?

Pomiicky:
Ad 2) Velky a maly tiihlavy drak (nakresleny nebo loutky), loutky princezny (Julie) a prince
(Roberta).

Ad 3) Papiry, lepidlo, obrazkové vysttizky z ¢asopist, pastelky

Prace s détmi:
Ad 1) Rozhovor s détmi o tom, zda védi, co je to zdravi a nemoc
Déti odpovidaji:
.. zdravi je, kdyZ nemusime brat Iéky.
.. zdravi je, kdyz si mtizu chodit hrat ven.
.. zdravi je, kdyZ nemam néjakou nemoc, tteba nemam rymu a neboli mé v krku.
.. zdravi je, kdyz nemusim lezet v posteli.
.. zdravi je, kdyZ mlzu jet na hory.
.. nemoc je, kdyz lezime v posteli
.. nemoc je, kdyz uzivame léky
.. nemoc je, kdyz mam zavazany krk Satkem
.. nemoc je, kdyz nemuizu jet k babicce
.. nemoc je, kdyz mam teplotu

Ad 2) Pohadka ,,Jak kralovstvi pfislo o zdravi‘
Rozhovor o pohadce
Otazky ucitele:
Co délal drak Nemoc? Jak lidem a détem Skodil a ublizoval?
Jak vSichni ptispéli k tomu, zZe drak Nemoc tak vyrostl?
Co se stalo s drackem Zdravi?
Proc€ je tak maly a slaby?
Pro¢ ma dracek Zdravi tfi hlavy?
Miuiizeme drackovi Zdravi néjak pomoci?
Déti odpovidaji:
.. ze budeme jist zdrava jidla
.. ze budeme cvicit.
.. Ze si budeme mit ruce.
.. ze nebudeme jist bonbony.
.. Ze na sebe budeme hodni.
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Ad 3) Jak bychom mohli drackovi Zdravi pomoci?
- skupinova prace — déti kresli nebo vybiraji obrazky, které ptispivaji ke zdravi
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Metodicky list €. 2 — Vyziva

Cile:
- seznamit se s riznymi typy potravin, které se fadi k tzv. zdravym nebo nezdravym,
dalezitost vyvazené stravy
- znat dusledky pro zdravi pozivani n€kterych potravin, jak ovliviuji funkci nékterych
organil
- seznamit se s potravinovou pyramidou

Postup:
1) Pohadka ,,0 princezné Mlsalce a princi Vitaminkovi‘

2) D¢leni potravin a napoji (sladké, slané, mlécné vyrobky, téstoviny, pe€ivo, uzeniny,
ovoce a zelenina), sestaveni potravinové pyramidy
3) Spravny vyvoj aneb abys byl zdravy ...

Pomiicky:
Ad 1) Loutky princezny, prince a Honzy, modely potravin, postylka a Saty pro princeznu.

Ad 2) Obrazky a skutecné vzorky nékterych potravin, koSicky na rozdé€leni. Plakat barevné
potravinové pyramidy, vystfithané obrazky potravin (napf. z nabidkovych novin a letaku),
ctvrtky, lepidlo.

Ad 3) Papirové tacky s nalepenymi obrazky (ruka se svaly, lidskéa kost, ,,bacil® pfipraveny
skocit do tust, blesk, hlavicka ditéte s tsmévem) a karticky s obrazky potravin.

Prace s détmi:

Ad 1) Pohadka ,,0 princezné Mlsalce a princi Vitaminkovi* (Pfiloha ¢.2)

Rozhovor o pohadce

Otazky ucitele:

Co myslite, ze fekl Honza princezné?

Pro¢ myslite, Ze nebyla princezna Mlsalka zdrava?

Proc princeznu bolely zuby a bticho?

Co d¢lala Spatng?

Hrozila princezné¢ néjaka nemoc?

D¢lala néco princezna Mlsalka spravné?

A co d¢lal Spatné€ princ Vitaminek?

Proc¢ byl princ bledy, unaveny a slaby?

Jak by mohli princ i princezna chyby pfi stravovani napravit?

Vyvozeni zavéru:

Je potieba jist pfiméiené (jist musime, abychom rostli, nebyli nemocni, méli dost sily apod.),
muzeme jist vSechno, a ne jenom potraviny tzv. zdravé, ale ve spravném poméru a mnozstvi
(podrobnéji v potravinoveé pyramidg).

Ad 2) Déleni potravin a napoju
podle chuti - sladké, slané, kyselé, palivé
podle druhu - ovoce a zelenina, mlécné vyrobky, téstoviny, pecivo, maso, uzeniny,
sladkosti
potravinova pyramida - co jime ¢asto, mén¢ Casto, viibec ne
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Ad 3) Spravny vyvoj aneb abys byl zdravy (potraviny, vitaminy)
Déleni obrazkii potravin na papirové tacky s oznaCenim (ruka se svaly, lidské kost, ,,bacil*
pfipraveny skocit do ust, blesk, hlavicka ditéte s ismévem) podle vlivu:

a.

b.
c.

Abys rostl a mél svaly: dribez, maso, vejce, suSend zelenina, ryby, fazole,

hrach (zelezo, fosfor, draslik a vitaminy)

Abys m¢l pevné kosti: syry, mléko, jogurty, pudink (vapnik)

Abys byl odolny vic¢i bacilim: olej, maéslo, smetana, vaje¢ny Zloutek
(vitamin A)

Abys mél dostatek energie: chléb a obilniny, téstoviny, ryze, brambory, cukr, cokolada
(vitaminy a mineralni soli)
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Metodicky list €. 3 — Pohyb

Cile:
- chépat télesnou zdatnost jako faktor, ktery podporuje zdravi
- uvédomit si, jak t€lesnou zdatnost ziskdvame
- poznavani svych schopnosti
- dokazat dodrzovat domluvena pravidla
Postup:

1) Pohadka ,,Vitek a Kubik b&zi zavod*
2) Co se pohybem ucime
3) Co se dé&je, kdyz cviéime

Pomiicky:
Ad 2) Karticky se zvitatky, guma, draténky, obruc¢
Ad 3) Model kosti, papirové sacky, tonometr

Prace s détmi:

Ad 1) Pohadka ,,Vitek a Kubik bézi zavod*
Rozhovor o pohadce

Otazky ucitele:

Pro¢ Vitek v prvnim zavodu vyhral?

Co udélal Kubik Spatné?

Mohl poprvé vyhrat i Kubik?

Je mozné viibec netrénovat a vyhrat?

vvvvvv

Jak se vam libilo chovani obou kamarad?

Co se vam libilo na chovani Vitka? Co se vam libilo na chovani Kubika?

Vyvozeni zavéru:

Pro sport i dal$i zaliby je dulezité nejen nadéani, ale i pravidelny a poctivy trénink. Pokud se
nam nedafi tak, jak bychom si ptali, nevzddvame se pii prvnim netspéchu, ale zamyslime se,
jak bychom se mohli zlepsit, sledujeme druhé a u¢ime se z jejich uspéchti i chyb.

Ad 2) Co se pohybem uc¢ime

Rozhovor s détmi o tom, co se pohybem ucime.

Pohybové dovednosti: chiize, béh, lezeni, skakani, hazeni, vnimani a ovladani t¢la,
manipulacni dovednosti, ohebnost, obratnost, rychlost, rovnovaha

Péstujeme vlastnosti: smysl pro pravidla, pro kolektiv, rozhodnost, cilevédomost,
soustiedénost, rozvoj sebevédomi

Miniolympidda zjistovani vlastnich pohybovych dovednosti — rychlost, rovnovéha, obratnost,
ohebnost, presnost

Aby déti snaze pochopily obsah jednotlivych termind, ptifadime ke kazdé ,.disciplingé*
obrazek zviratka.
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Pravidla a organizace:

— kazd¢ dité ma svou karticku, kam mu jsou zaznamenavany vysledky - soutéZeni probiha ve

trojicich (1. misto — tfi medaile, 2. misto — dvé medaile, 3. misto — jedna medaile)

— pifi zamérmém a opakovaném porusSeni pravidel je dit¢ z discipliny vyfazeno a neziskava
Zadnou medaili

Zpiisob realizace:
Test vlastnich schopnosti a dovednosti

Zvire Disciplina Provedeni Kritéria hodnoceni
Zajic rychlost beh na 20 metra potadi, ve kterém déti
dobéhnou

Cap rovnovaha vydrZet ve stoji na jedné noze | kdo vydrzi stat nejdéle

Opice obratnost prelézani natazené gumy kdo se gumy nedotkne,
ve vzporu diepmo ptipadné kolikrat

Kocka ohebnost v sedu si rukama dosdhnout | kdo si dosdhne nejdéle bez
na $picky u nohou pokréeni nohou

Jestiab presnost hod draténkou na cil pocet uspésnych hodl
(do kruhu) na cil

Podle poctu ziskanych medaili si déti samy vyhodnoti (ve spolupréci s ucitelkou), co jim Slo
nejlépe a co by mély zacit trénovat.

Ad3) Co se dgje, kdyz cvicime

Kosti, svaly, klouby

Kosti a svaly funguji spolecné¢ a umoziiuji ndm pohyb. Kostra je soustava kosti, které jsou
vzajemné spojené, drzi télo vzpiimené a dava mu tvar. Zaroven chrani mékké organy naseho
téla (plice, mozek, srdce).

Kloub je mistem, kde se setkdvaji dvé kosti a spojuji se — nékteré se mohou otacet
kterymkoliv smérem (kloub ramenni, kycelni), jiné se mohou ohybat jen v jednom sméru
(loket, koleno).

Svaly pohybuji naSim télem. Nékteré miizeme ovladat — napt. jdeme, bézime, koulime oc¢ima,
nekteré funguji neustale, dokonce 1 kdyZ spime — dychéni, srdce.

Cinnosti s détmi :

- pevnost kosti (na téle i modelu — kost nelze ohnout a snadno zlomit)

- pohyb v kloubu (ohybani lokte a kolene, otaceni ramene a kycle)

- pruznost a ovladéani svali (ohneme-li pazi v lokti, sval se stdhne, svésime-li pazi, sval se
uvolni

Svaly 1 kostru je nutné piimétené pravidelné protahovat a rozhybavat vhodnymi cviky.
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Plice a dychani

Dychani nam zajistuji plice. Kdyz se nadechneme, plice se naplni vzduchem. Vzduch
obsahuje kyslik, ktery k zivotu nezbytné potifebujeme. Kdyz vydechneme, vytla¢ime vzduch
z plic ven. Ten nyni obsahuje kysli¢nik uhli¢ity, jehoz se nase télo potiebuje zbavit.

Ve spanku dychame pomalu a klidn€. NasSe télo se nehybe, takZze mu staci jen malé mnozstvi
kysliku. Kdyz bézime, pottebuje nase télo vice kysliku, proto dychame rychleji.

Cinnosti s détmi:

- papirovy sacek — kolika dechy ho mtzeme naplnit (mohou provadét vSechny déti, kazdé se
svym sackem nebo jen skupinka déti, kterou ostatni pozoruji)

- rychlost dychani — pocet vdechii za minutu v klidu x pocet vdechli za minutu po namaze
(beh, diepy, poskoky).

Srdce a krevni obéh

Krev v nasem té€le je neustale v pohybu. Zajistuje piepravu dalezitych latek (kyslik, vyziva)
po celém téle prostfednictvim trubic¢ek nazyvanych cévy. Srdce poméaha krvi, aby byla
v nasem téle v neustalém ob&hu. Srdecni sval se kazdou minutu stahne a uvolni, tomu se fika,
ze tepe. Cviceni posiluje ¢innost srdce, diky nému dochézi k rychlejsimu obéhu krve v nasem
téle a to je pro télo zdravé.

Cinnosti s détmi:

- nejlépe v leze piilozime ruku na srdce a ,,poslouchame* jeho tlukot, (mizeme si v rytmu
tukat prstem na podlozku)

- po zvySené namaze (napi. hra na honénou), budeme sledovat, jak se nam ¢innost srdce
zrychli

- pomoci tonometru mizeme dat détem poslechnout rychlost tepti za minutu

- pozorovani barvy klize po namaze (prokrveni — z€ervendni, prohtati)
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Metodicky list €. 4 — Ja a ti druzi

Cile:

mit pfedstavu o tom, Ze vétSina problémi se da fesit vice zpiisoby
rozumét projevim neverbalni komunikace

chtit porozumét projeviim druhych

hodnotit své chovani i chovani druhych

vazit si sebe pro to, co umim

Postup:
1) Pohadka,,O Chytrolinovi‘

2) Jak vidim sam sebe, jak mé vidi druzi
3) Mame se radi, jsme kamaradi

Pomiicky:

Ad 2) Obrazky lidi a déti v riznych okamzicich, vyjadtfujicich rizné pocity, hudebni a
rytmické nastroje.

Ad 3) Kouzelnicky klobouk, htilka, stolecek, plySova zviratka.

Ad 4) Barevné samolepky.

Prace s détmi:

Ad 1) Pohadka ,,0 Chytrolinovi*
Rozhovor o pohadce
Otazky ucitele:

Pro¢ myslite, Ze se ty basn¢ nikomu nelibily?

Muizeme o nékom fikat vymyslené véci, kdyz se mu to nelibi a nesouhlasi s tim?

Byl Chytrolin opravdu tak chytry? Jakou jinou vlastnost bychom mu mohli pfisoudit?
V basni mohou byt véci vymyslené a nemusi to byt vzdy pravda, ale ...

Ad 2) Jak vidim sam sebe, jak mé vidi druzi

a.

b.

hry (viz. Ptiloha ) ,,Na zvitatka®, ,,Na kouzelnika®, ,,Misto po m¢ levici je volné*
pomuzeme détem zjistit, jak vnimaji sebe sama, rozvijet pozitivni city ve vztahu
k sob¢ (uvédomeéni si vlastni identity, ziskavat sebevédomi, sebedtvéru), vyjadiovat
sva prani, své zajmy; vedét, ze dulezité je i to, jak je vidi druzi

kostky kluka a holky vyjadfujici nadladu

hadanky, neverbélni vyjadfovani

Vyvozeni zaveru:

Pomiizeme détem zjistit, jak vnimaji sebe sama, rozvijet pozitivni city ve vztahu k sobé
(uvédomeéni si vlastni identity, ziskavat sebevédomi, sebediivéru), vyjadiovat sva ptani, své
zajmy. VEdét, ze dilezité je i to, jak je vidi druzi.

Ad 3) Mame se radi, jsme kamaradi (viz. Ptiloha)
a. basent Kamarad
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b. hry Barvy beze slov, Molekuly
— jako prostfedek socidlniho rozvoje ditéte je vhodné volit hry a vytvéret situace pro
vnimani a respektovani druhych, spolupraci s ostatnimi, rozvoj komunikacnich
schopnosti a dodrzovani pravidel ve hie
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Metodicky list ¢. 5 — Odpocinek

Cile:
— chapat, Ze relaxace a odpocinek pfispivaji k duSevni pohodé¢ a vyrovnanosti, pomahaji
obnovit silu a pozornost
—  vést déti k védomému uvolnéni svalového napéti a ovladani svého téla
— chépat, ze zdravi je celek vzajemné propojenych soucésti (télesné, duSevni a socialni)
Postup:

1) Konec putovani
2) Nedokonceny piibch
3) Zavér

Pomicky:

Ad 1) Relaxac¢ni hudba, ptehravac, loutky Julie a Roberta

Ad 2) Predtistény Cernobily tfihlavy drak, pastelky

Ad 3) Velky balici papir, temperové barvy, barevné papiry apod.

Prace s détmi:
Ad 1) Konec putovani
a. relaxacni hudba, odpocinek Julie a Roberta — proc je také dilezité odpocivat
Déti odpocivaji spolecné s Julii a Robertem, na zavér ucitelka pousti relaxacni
hudbu.
b. jaké zname druhy odpocinku, jak odpocivaji déti, rodice, dospéli

Rozhovor s détmi:

Po ukonceni relaxace si déti spole¢né s ucitelkou povidaji, co se jim ,,zdalo*, jak se citily a
zda se citi odpocaté. Zdlraznime, Ze ztiSeni, uvolnéni napéti, klid a odpocinek jsou jak pro
dospélého, tak 1 pro dité velmi dulezité. Relaxace patii mezi nejicinngj$i zpusoby jak se
uklidnit a fyzicky osvézit, obnovit pozornost a soustiedénost.

Ad 2) Nedokonceny ptibéh

a. spolecné vymysleni zdveéru putovani Julie a Roberta

b. navrat do kralovstvi a vypravéni, kde vSude byli, koho poznali, co se doveédéli

c. dok4dZeme zachranit dracka Zdravi?

d. vybarveni velkého dracka a zdliraznéni, ze o zdravi je tfeba se pravidelné starat ...

Ad 3) Zaver

Pfipomeneme si, co nam na zacatku tikal dra¢ek Zdravi o svych tfech hlavach, kdy jedna ma
na starosti vSe, co se tyka téla (zdravé télo), druha to, jak se citime (ndladu) a tfeti vztahy
mezi lidmi (kamaradstvi).

Pti kolektivni praci velkého draka Zdravi, ktery ndm bude pomahat nase zdravi chranit.
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Priloha

Hra ,,Zviratka“
Hraje hudba, ale jakmile zmlkne, proméni se déti v néjaké zviratko. Kazdy si vybere podle
toho, jaké vlastnosti preferuje: medvéd je rozvazny a pomaly, zajici jsou rychli, myska hbita a

r~r

drobna, slon obrovsky a silny. Ucitelka se déti pta, jaké predstavuji zvitatko a proc.

Hra ,,Na kouzelnika*

Kazdé dit¢ dostane postupné kouzelnickou hilku a klobouk, postavi se ke stolecku, kde
budou pod nim ukryté rtizné plySové hracky zvitatek. Po vysloveni kouzelné¢ formule,
zaklinadla (abraka — dabra, ¢ary — mary, hadry cucky apod.) a ptanim: ,,Chtél bych byt ...,

rvr

protoze ....“ se proméni v urCité zvitatko (dité se schova pod stiil a zvitatko polozi na stil.

Hra ,,Misto po mé levici je volné*
VSsichni vcetné ucitelky se posadi do krouzku a jedno misto vedle ucitelky (po levé stran¢ —
misto u srdce) zlstane volné a ona si vybere kohokoliv z krouzku, kdo si na volné misto

sedne: ,,Misto po mé levici je volné a chci, aby si sem sedl ..... (jméno ditéte), protoze .......
(ge ..., umi...., d¢la ... tj. jmenovani n¢jaké pozitivni vlastnosti, schopnosti).” Tim se uvolni

né¢komu po levici dal§i misto a on si ted’ vybird. To se opakuje, dokud si kazdy aspon jednou
nepfesedne. Vyskytne-li se dite, které nikdo nevyzve, pak ho vyzve ucitelka.

Hra ,,Barvy beze slov*

Déti si sednou a ucitelka nalepi kazdému na Celo jednu barevnou znacku (modra, zelena,
cervend, zlutd), déti nesmi mluvit! Po nalepeni znacek vSem détem se déti snazi bez mluveni
vytvofit skupiny se stejnou barvou. Hra spociva v tom, Ze déti musi pfijit na to, Ze sice neveédi
jakou barvu maji na svém cele, ale vidi jakou barvu maji jejich kamaradi — tedy, ze musi
kazdy pomoci tomu druhému. DéEti potom jiz napadne vzit svého kamarada za ruku a k jeho
skupince ho dovést. Sledujeme, kdo se staral pouze sam o sebe, kdo se snazil pomoci
druhému, kdo ¢ekal na pomoc, kdo organizoval vSechny ostatni apod.

Drama ,,Molekuly*

Déti chodi prostorem a na tlesknuti vytvoii molekuly — skupiny podle zadaného ¢isla, ucitel
jim zada ndmét k sehrani kratké scénky (maminka jde s ditétem a s pejskem na prochazku,
hol¢icka jde sama nakupovat), déti se ve skupinach domluvi, pfipravi se a sehraji svoji
ptihodu. Spole¢né pak o ni mohou mluvit, skupiny se rozejdou a opét se pohybuje v prostoru
kazdy sam, vedouci hry opét tleskne a vyvola ¢islo, vzniknou skupiny o jiném slozeni,
dostanou nov¢ zadani, dohovofi se atd.

Basen ,,Kamarad*

Kamarad, kamarad, to je ten, kdo ma t¢ rad.
Pomtize ti, poradi, po vlaskach t&€ pohladi.

Kamarad, kamarad, to je ten koho mas rad.
Pomiizes mu, poradis, po ruce ho pohladis.

VSsichni jsme tu kamaradi, protoze se mame radi.
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