Typ Skoly:

Spojena skola, J. Fabiniho 3, Spisskéd Nova Ves

Predmet: Triednicka vychova
Ro¢nik: 5. ro¢nik
Tematicky celok: | Zdravy zivotny §tyl

Téma hodiny:

Zdrava vyziva

Ciel’:

Kognitivne ciele :

Vysvetlit' a uvedomit’ si vyznam zdravej vyzivy.

Vzbudit’ zaujem o zdravu vyzivu.

Vyuzit’ v§etky nadobudnuté vedomosti o zdravej vyzive a vediet ich vyuzit
V praxi.

Afektivne ciele :

Prezentovat’ svoj vlastny nazor k zdravsej vyzive, vhodnejse;j.
Dokézat’ rozo$it’ spravnu vyzivu od nespravne;j.

Rozpoznat’ nevhodné potraviny, jedla a napoje.

Uvedomit’ si dolezitost’ prijmu tekutin.

Psychomotoricke ciele:

Sam si pripravit’ desiatu — obmedzit’ sladkosti, mastné jedla.
Rozoznat’ vhodné a nevhodné potraviny.

Naucit’ sa nakupovat’ — vybrat’ si vhodnejSie potraviny.
Pomoct pri vybere vhodnych potravin.

Vediet sa podelit’ s desiatou.

Rozvijat’ vzajomnu spolupracu pri hrach.

Specifické ciele: Vediet vyvodit’ nové poznatky z predchadzajucich skiisenosti.

Medzipredmetové Slovensky jazyk, Matematika, Vlastiveda
vztahy:
Poziadavky na zrucnosti Riesit’ aplikac¢né tlohy.
Ziakov:
Poziadavky na zrucnosti Praca s PC a IKT.
uditela:
pocet cinnost’ pomaocky metddy a formy
minut
Organizacna Cast’ — zapis do triedne;j . .
2 knihy, zistit’ pritomnost’ ziakov. Triedna kniha, pero Rozhavor
5 ngakovanle predchadzajiceho PC, datavideoprojektor Rozhovor
uciva.
5 Mouva,(fna Cast —(ivodnd pesnicka PC, datavideoprojektor Rozhovor, vysvetlovanie
Ovocnickovia
V’yvk.lad nového uciva : Zdrava Virtualna kniznica, PC, Multlmed_lalny vyklad / Planéta
vyZiva . : vedomosti/
15 L datavideoprojektor, s
Prezentacia Portal Planéta vedomosti Demonstracia
Portal — z Planéta vedomosti
Precvicovanie nového uciva : . . "y
, . Makety — ovocie a zelenina, kosiky. . , L .
Samostatné hry, skupinové na - ) . Metody: vysvetl'ovanie, nazorna
15 . . , " Magneticka tabula.Obrazky .
upeviiovanie nového uciva. f ukazka
potravin.
ZhOdn.o tenie hOd.Ir,]y' Omal'ovanky — ovocie a zelenina Forma otazok a odpovedi.
3 Zadanie domacej ulohy. S R X .
/ vymal'ovat/ slovné hodnotenie a sebah




STRUKTURA HODINY

1. Organizacna Cast’ — zapis do triednej knihy, zistit’ pritomnost’ ziakov.

2. Zopakovanie predchadzajuceho uciva.
Praca s planétou vedomosti : Opakovanie predchadzajiiceho uciva.

Voda — pramenita voda, vyznam vody pre nase telo.

1. Voda - ¢ista, pramenita

2. Zdrava vyziva
3. Pohyb

4. Spanok

5. Cista mysel

3. Motiva¢na ¢ast’ — ivodna pesnicka Ovocnickovia
V motivacnej ¢asti hodiny za pomoci PC a dataprojektora spusti ucitel’ pesnicku za pomoci

internetovej stranky http://www.youtube.com/watch?v=hullLgcSFJEM , aby navodil atmosféru

v triede a uputal pozornost.

L.OS
FRUITTIS
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Po pesnicke ucitel’ nadvazuje kontakt s detmi na tému ovocie a zelenina, mineraly ,

sacharidy, bielkoviny, tuky, vlaknina. Vysvetl'uje vyznam Zivin pre nase telo.


http://www.youtube.com/watch?v=hu1LgcSFJFM

4. Vyklad nového uciva
Spustenie prezentacii na tému : Zdrava vyziva
Po prezentacii nasleduje doplnenie ziskanych vedomosti pomocou prezentacie portal Planéta
vedomosti. Ugitel' vedie so ziakmi multimedidlny vyklad. Ziaci sleduji multimedialny vyklad

ucitel’a a nadvézuji na predchadzajlicu prezentaciu.

PREZENTACIA - ZDRAVA VYZIVA CO JE ZDRAVA VYZIVA
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€0 JE ZDRAVA VVZIVA?

®Je taka vyziva, ktora cloveku
véestranne prospieva a nijako mu
neskodi.

®Mala by obsahovat spravny pomer

jednotlivych zloziel
»~ tukov, cukrov,
» bielkovin,
» vitaminov,

»mineralnych latok.

OBILNINY A CESTOVINY SACHARIDY
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OBILNINY A CESTOVINY

« ztychto potravin vase telo ¢erpa najviac energie pocas d|
« su hlavnym zdrojom $krobu a bielkovin

- obsahujii vitaminy B, mineraly Ca, Fe,...
« zobilnin sa u nas najviac pestuje psenica




VITAMINY

OVOCIE A ZELENINA

Ovocie

= 2;:"4 reie denne

-8 bohate na vitaminy a stopové prvky

- jablko, banan, hruska, pomaran¢, mandarinky,...

-V porovnani s ovocim ma nizsiu

ho:lrv?ow. malo cukrov
- paprika, paradajka, mrkva,
baklazan, cibufa, cesnak,...

RYBY, MASO, VAFICKA,...
1 az 3 porcie denne
= obsahuju bielkoviny, ddlezite nenasytene
omega3kyseliny a su lahke na zaludok
© mésa sa odporica jest menej, pretoze pri
metabolizme sa uvoliiuje kyselina mocova, ktora
3 je kiby a icinuje vznik

MLIEKO A MLIECNE VYROBKY
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. Sedem potravinovych skupin

AT P e

= 3 az 4 porcie denne

@ su bohate na bielkoviny teda s
proteinov

= vminulosti viac odporiiéané najma

prevenciu osteoporozy
+ = mlieko, tvaroh, syry, nizkotuéné vy




TUKY A SACHARIDY

TUKYA SACHARIDY

« maximalne 1 porcia denne

« tuky v nadmernom mnozstve podporuji nadvahu,
obezitu a neskar aj rozvoj srdcovych ochoreni

« rastlinné tuky obsahuju oproti Zivo¢isnym viac
dobrych*“ nenasytenych mastnych kyselin

« najlepsie su olivove oleje, fanove a repkové olej

- hlavne rybi olej mozZe pomoct' v prever
cievnych ochoreni

5. Precviovanie nového uciva

Cvicenie ¢.1:

T X T
Ulohou Ziakov bolo za pomoci portdlu z Planéty zistit, v ktorych zlozkach potravy sa
nachadzaja vitaminy A, C, D a B komplex nachadza.
Cvicenie ¢.2:
Hra zamerana na zru¢nost’ , na rozvijanie slovnej zasoby a rozvijanie vzajomnej spoluprace.
Ziakov rozdelime na skupinky. Ulohou kazdej skupiny bude rozdelit' do kosika zvlast makety

ovocie a makety zeleniny. Po potriedeni vymenovat’ nazbierané ovocie a zeleninu.

Cvicenie ¢. 3

Hra zamerana na pripravu vhodnej desiaty.

Obmedzit’ sladkosti a mastnejSie potraviny.

Skupinova préca.

Z obrazkovych materialov / obrazky potravin — zdravé a nevhodné / zostavit' vhodnu a zdravu
desiatu. Nakoniec pomenovat’ zloZenie desiaty. A pripnit’ na magnetickl tabul'u do 1. skupiny

vhodné potraviny. II. skupiny nevhodné potraviny.



Cvicenie ¢.4 - Kvizové otazky.

Kazdy ziak si vytiahne jednu otazku na ktort odpoveda.

Co je fazul’a, hrach a $oSovica ?

Vymenujte 3 ovocia a 3 zeleniny.
Co sa vyraba z mlieka?

Aké mlie¢ne vyrobky poznate ?

Tuky a sacharidy

Co patri medzi obilniny.

VVymenuj 3 ovocia a 3 zeleniny.

© © ®©® ® ®©® ® ©® ®

Co sp6sobuji v nadmernom mnoZstve tuky ?

o

Zhodnotenie vyucovacej hodiny. Zadanie domacej ulohy. Vyfarbit’ o mal’ovanku —

ovocie a zeleninu.



SPOJENA SKOLA , J. FABINIHO 3, SPISSKA NOVA VES
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Triednicka hodina : Zdrava vyziva
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Uvod

V nasSej Spojenej Skole sa venujeme edukacii ziakom s mentalnym postihnutim.
Vo vyucovacom procese uprednostiiujeme ucenie hrou pred zbytocnym memorovanim pouciek.
Princip ndzornosti ako nam ponuka portal Planéta vedomosti je nesmierne dolezitym kazdodennym
pomocnikom na hodinach. Prostrednictvom multimedidlneho vykladu ziakom sa sprostredkovava
ucivo zjednodusenou formou.

V metodickej prirucke je rozpracovana triednickd vychova na tému Zdravd vyziva. Mojim
cielom je viest deti k zdravému spdsobu zivota. Vysvetlit' vyznam spravnej vyzivy. Rozpoznat
nevhodné potraviny, jedla a napoje. Ziaci ¢asto krat maju nevhodnu desiatu. Preto je
nevyhnutné viest’ zZiakov k zodpovednejSiemu pristupu zdravsej vyzivy a nadobudnuté vedomosti

vyuzit' v praxi.



