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Téma: Zdravy zivotni styl

Casova dotace: | den, 5 vyucovacich jednotek

Misto realizace: ZS Budisov u Tiebite, ZS Horni Cermna
Roc¢nik: 4. tfida

Typ projektu: - kratkodoby — jednodenni
- Skolni
- tfidni
- pfipraveny uméle

Smysl projektu: Déti ziskaji védomosti ohledné zdravého zpisobu Zivota a zdravého
stravovani.

Vystup: Déti si vyrobi ,,pomazankovnik®, vytvofi si nasténné plakaty.

Cile - kognitivni - Zaci si vytvoii nasténny plakat — Zasady zdravého Zivotniho stylu
- 7aci si zopakuji a prohloubi u¢ivo o zdravé stravé a vlivu vyzivy a pohybu
na zivotni styl
- afektivni — Zéci si uvédomi rozdil mezi zdravym a nezdravym zpisobem stravovani,
které z vykonavanych ¢innosti jsou vhodné a které nevhodné a které druhy
¢innosti naopak chybi (napt. pohyb na Cerstvém vzduchu)
- psychomotorické — vyrobi si pomazanku a napoj
- vytvori nasténny plakat
- otestuji si svoji télesnou zdatnost
- socialni — Zaci komunikuji s ostatnimi v pracovni skupinég, kultivovanym zptisobem
prezentuji ziskané védomosti ostatnim, pfispivaji a aktivné se ucastni diskusi

Formy vyuky: skupinova prace, individulni préce, frontalni vyuka

Vyukové metody:
- metody slovni — rozhovor, diskuse, vysvétlovani, brainstorming
- metody ndzorne-demonstracni — pozorovani, instruktaz
- metody dovednostné-praktické — napodobovani, vytvarné ¢innosti,
pohybové a pracovni dovednosti, vyroba produktu
- aktivizujici metody — diskuse

Pomiicky: ingredience na vyrobu pomazanky a népoje, psaci a vytvarné potieby na tvorbu
,pomazankovniku®, dotaznik



Zpisob hodnoceni:
Priibézné hodnoceni kazdé hodiny. Ucitel hodnoti jednotlivé prace zaka, pili, snahu a ochotu.
Z4ci zhodnoti vlastni vystup a pocity z né&j v rozhovoru a diskusi.

Pribéh projektu

Motivace:

- O jidle toho zname a vime uz hodné, mozna ale ne vSechno, co bychom mohli. Maminka
nam pripravuje jist¢ zdravé snidan€, svaCiny, obédy i1 veCete kazdy den. Co kdybychom ji ale
jednou chtéli piekvapit a ptipravit néco k jidlu sami? Veédéli bychom, co je a co neni zdravé?
Co miizeme pouzit a co neni pro nas tak vhodné? Abychom uméli vSichni rozlisit, co je a co
neni zdravé, zopakujeme si, co o zdravé vyzive jiz vime a dozvime se i néco nového!

- Motivacéni rozhovor probéhne s détmi diive, déti maji za tikol donést si recept na pomazanku
a napoj.

- Déti si ptipravi svoje recepty, kazdy recept piecte, fekne, co si mysli, Zze se v ném objevuje
za zdravé potraviny, a pro¢ si mysli, ze pravé jeho recept by se mél vyzkouset. Pak se tajné
hlasuje o vitézny recept, kazdy napise na papir jednu pomazanku a jeden napoj. Ty, které
ziskaji nejvice hlast, vyhravaji a déti si je sami pfipravi.

Prvni vyucovaci hodina:

- Procvicovani a opakovani zndmého:

»Nastartovani““ toku informaci - brainstorming - béhem 2 minut zaci fikaji tak, jak je postupné
napada, co védi o zdravé vyzive, co si pod timto pojmem piedstavuji, jaké zdravé potraviny
doma jedi, co si mysli, Ze je zdravé a naopak. Zaci vyjmenovavaji zdravé potraviny na
zaklad¢é svych zkuSenosti, vyjmenovavaji jednotlivé druhy ovoce a zeleniny, celozrnné
vyrobky, ryby apod., ptipadné chyby si navzdjem mohou opravovat.

- Sviij recept pak napisi na samostatny papir a ozdobi. Z receptil se vytvoii ,,pomazankovnik,,
tridy.

Druhda vyucovaci hodina:

- Priprava pomazanky a napoje

Déti za pomoci ucitele pfipravuji pomazanku a napoj podle receptu. Pomazanku pak natiou

na pecivo a nazdobi. Napoj si naliji do pfipravenych hrnickl nebo sklenicek a spolecné si na
svych vytvorech pochutnaji.

Tieti vyucovaci hodina

- Vytvoreni nasténného plakatu ,, Zasady zdravého Zivotniho stylu

vvvvvv

nejzajimave)$i naméty tak, aby se neopakovaly. Poté si jedno z déti lehne na balici papir, kde
ostatni obkresli jeho obrys. Do vzniklého téla piSi pfipravené naméty a piimalovavaji k nim
vhodné obrazky.



Ctvrtda vyucovaci hodina

- Sportovni aktivity
Podle pocasi venku nebo v t€locvicné si déti otestuji svoji télesnou zdatnost. Vysledky
muizeme porovnat s normou publikovanou Kovatrem a spol. (1993)

- skok daleky z mista odrazem snozmo
- predklon

- leh-sed

- skok pfes Svihadlo

- diepy

Pata vyucovaci hodina

- Dotaznik a hodnoceni

Déti vyplni dotaznik jako sebereflexi. Poté si s ucitelem projdou jednotlivé otazky, feknou své
odpovédi a zdivodni, pro¢ tak odpovidaly. Déti vystavi své prace, aby je vidéli i ostatni
spoluzaci. Rekneme si, co se jim libilo, co je prekvapilo, a zda si odnesli n&jaka nova zjisténi.




DOTAZNIK

1) Potraviny, které obsahuji hodné cukru a tuku (nap¥. sladkosti), dodaji naSemu télu
také hodné...
A) bacilu B) vitaminli C) energie

2) Zelenina obsahuje...

A) hodné tuku

B) malo energie, ale hodné vitaminli a mineralnich latek
C) viibec nic, proto ji nemusime jist

3) pro zajisténi dostate¢ného pitného rezimu je nejlepsi...
A) sladka limonada B) mléko C) voda

4) Tomu, abychom zbyte¢né pribirali na vaze, predejdeme tim, Ze...

A) budeme jist hodné¢ tu¢nych jidel a nebudeme se hybat

B) budeme jist pfiméiené porce ovoce a dostatecné zaradime do naSeho zivota pohyb
C) budeme dlouho spat

5) Mlécny vyrobek je...
A) jogurt B) kola¢ C) rohlik

6) Mléko a mlééné vyrobky dodavaji naSemu télu mimo jiné i diileZitou mineralni latku,
kterou je...
A) vapnik B) vitamin C C) voda

7) Vitamin C najdeme nejvice v ...
A) v mase B) v citronu C) v syru

8) Nejméné zdravou prilohou k jidliim jsou...
A) hranolky B) brambory C) téstoviny

9) Nejvhodnéjsim jidlem k snidani je...

A) bila houska s tvrdym saldmem, kakao

B) tatranka, sladky Cerny Caj

C) celozrnny chléb s rostlinnym tukem, platkovym syrem a kolecky salatové okurky,
neslazeny ¢aj

10) Abychom zajistili naSemu télu spravny pitny rezim...

A) méli bychom vypit nejméné 2 litry neslazenych napojt

B) méli bychom vypit 2 litry slazenych limonad nebo colovych napojt
C) méli bychom vypit 2 litry tekutin hned rano

11) Potravinami energii do téla prijimame a pohybem naopak vydavame. Nejvice
energie vydame pfi...
A) lenoSeni u televize B) domacim uklidu C) tenisu



