OSTROV RADOSTI

URCENO PRO 3. ROCNIK

CiL:

Z3ak pozna rozdily mezi zdravym a nezdravym zivotnim stylem.

POMUCKY (pro kazpou pvosicn:

s 2 sady otazek,

s hraci planek a hraci figurka,
s nUzky, lepidlo,

s Cisty list papiru.

MOTIVACE (s minun

Ucitel/ka: Co si predstavite, kdyz se fekne zdravy zivotni styl? Myslite si, Ze Zijete zdravé?
Co délaji lidé, ktefi neziji zdravé? Nasleduje diskuse o zdravych potravinach, pohybu, sportech
a odmitani navykovych latek.

HLAVUNI CAST 35 Minun)

Déti dostanou do dvojic 2 sady otazek a papir s hracim planem a figurkou. Obé ¢asti figurky
vystfihnou. Zadni stranou je k sobé pfilepi tak, aby vznikla jedna figurka. Na jedné strané je obézni
smutnd postava, na druhé strané je vesela stihlad postava.

UCITELIKA VYSVETLI DETEM PRAVIDLA HRY:

V této hie spolu nebudou déti soupefit. Cilem kazdé dvojice je pomoci panackovi, aby se z ného
stal spokojeny ¢lovék, ktery Zije zdravé. Zatim se nachdazi na Ostrové smutku. Je nespokojeny,
stravuje se nezdravé a neprovozuje zadny sport. Kazdy z dvojice dostal list s nékolika otazkami, jez
bude pokladat svému sousedovi. Témér vzdy md na vybér ze dvou moznosti. Spravna odpovéd je
podtrZzena. Pokud Zdk na otdzku odpovi spravné, mize panacka posunout na dalsi pole. V kladeni
otazek se budou déti ve dvojicich stfidat. Kdyz na otazku odpovi Spatné, panacek zlstane stat.

Na cesté je vSak nékolik ndstrah. Kdyz bude stat na ¢erveném poli a odpovi Spatné, panacek
neodolal sladkosti nebo lenoseni, proto se musi posunout o dvé pole dozadu. Az panacek dosahne
posledniho pole, mohou ho otocit. Diky nim se dostal na Ostrov radosti. Stal se z ného usmévavy
¢lovék, ktery uz zije zdrave.
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Ucitel/ka zdurazni, aby si déti v pribéhu hry oznacily otazky, které je zaujmou nebo jim nebudou
rozumét. Po skonceni hry se na né mohou zeptat. Nasleduje diskuse.

Kazda dvojice po skonceni hry nakresli, jak podle jejich pfedstav vypada Zivot na Ostrové radosti.

ZAVER (s minuT)

Vytvory hodnoti samy déti. Nejlep3i z nich mohou umistit na nasténku. Poslouzi jako motivace pro
zdravy Zivotni styl.
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OTAZKY q. saa)

1. Tvtj nejlepsi kamarad nebo kamaradka chodi po kazdém jidle zvracet. Hubne, bledne
a nic ho nebo ji nebavi. Co udélas?

a) Nevim, jak pomoci, proto nic neudélam.

b) Reknu to nékomu z dospélych, napfiklad rodi¢dm nebo nasemu uditeli, ktefi uréité pomdzou.
Zvraceni jidla mUze byt velmi nebezpecné.

2. Ktera potravina je vyzivnéjsi a zdravi prospésnéjsi?
a) popcorn
b) syr

3. Ve kterém napoji je nejvice cukru?
a) v colovém napoji

b) v pomeranc¢ovém dzusu
¢) v ochucené mineralni vodé

4. Které jidlo je zdravéjsi?
a) parek v rohliku s hor¢cici nebo kecupem
b) ryba s pe¢enymi bramborami

5. Predstav si, Ze tvij nejlepsSi kamarad nebo kamaradka koufi cigarety. Chce, abys je
zkusil také. Jak zareagujes?

a) Nechci byt zbabélec, proto je také vyzkousim.
b) Koureni neni zdravé a snazim se o tom presvédcit i kamarada nebo kamaradku.

6. Co je zdravéjsi?
a) smazeny fizek, hranolky
b) kureci steak, varené brambory, salat

7. Ktera snidané je zdravéjsi?

a) ovesné vlocky s mlékem

b) nesnidat
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8. Ktera vecere je zdravéjsi?
a) smazeny syr, hranolky
b) pecené kure, ryze

9.V cem je vice tuku?
a) v uzeninach
b) v rybach

10. Kamaradi vzali z domu rodica alkohol. Navrhnou ti, abyste ho spolecné vypili.
Jak zareagujes?

a) Alkohol skodi, proto odmitnu. Snazim se presvédd¢it kamarady, aby ho vratili.

b) Bojim se jich, proto alkohol radéji vypiji.

11. Rozhodl/a ses, ze budes zit zdravé. Vedle zdravého jidla se chces i hybat.
Co si vyberes?

a) Budu zvedat ¢inky. Uplné prestanu jist sladkosti, maso i jidla, kterd mohou obsahovat tuk.

b) Budu alespon 3x tydné sportovat, napfiklad plavat. Za¢nu jist vice zeleniny, nebudu se prejidat.
Jen obcas si ddm néjakou sladkost.

12. Jmenuj alespon dva sporty, které mazes v Iété provozovat i Ty.
(Napt.: plavéani, jizda na kole, fotbal, in-line brusle.)

a) téstoviny s kurecim masem
b) veprové maso, knedliky

14. Ktery napoj je zdravéjsi?

a) limonéada

b) voda
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OTAZKY (. saon)

1. Ve kterém napoji je vice cukru?
a) v ¢okoladovém koktejlu

b) v pomerancovém dzusu

2. Ktera snidané je zdravéjsi?
a) Cokoladova tycinka
b) michana vaji¢ka

3. Nejstarsi kluk nebo holka ve tfidé koufi. Pokud zacnes také koufit, mizete spolu
kamaradit. Jak zareagujes?

a) Cigaretu vyzkousim, protoZe se nechci zesmésnit.
b) Odmitnu, o takové kamarddstvi nemam zajem.

4. Ktera priloha je zdravéjsi?
a) hranolky
b) vatené brambory

5. Ktera svacina je zdravéjsi?
a) toasty se Sunkou, salat

b) ¢okoladovy dort, colovy napoj

a) smazeny kureci fizek

b) salat s kurecim masem

7. Tvaj nejlepsi kamarad nebo kamaradka ma nékolik kilogramt navic. Chce zhubnout.
Vyhyba se jidlim z fast foodu, ale pf¥ilis to nepomohlo. Co poradis?

a) Musi vydrzet, casem urcité zhubne.

b) Kromé zdravého jidla je dulezité se vic hybat. Navrhnu, Zze bychom spolu mohli napriklad chodit
pésky do skoly i ze skoly nebo zacit bruslit.
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8. Ktery z napoju je zdravéjsi?
a) mléko

b) colovy ndpoj

9. Ve kterém jidle je vice tuku?
a) veprovy fizek

b) pecena ryba

10. Kamarad nebo kamaradka se posledni dobou stravuje jinak nez drive. Ji velmi malo,
svacinu vyhazuje do kose a na obédy nechodi. Velmi zhubl nebo zhubla. Co udélas?

a) Zacnu se chovat stejné, protoze chci byt také co nejhubenéjsi.

b) Takovy zpusob hubnuti neni zdravy. Pokusim se s ni nebo s nim o tom mluvit. Pokud to nebude
mozné, svérim se nékomu z dospélych.

11. Posledni dobou mas Spatnou naladu a nic té nebavi. Co udélas?
a) Zaviu se doma, za¢nu hrat pocitacové hry nebo se divat na televizi.
b) PUjdu ven projet se na kole, zaplavat si nebo si zahrat tenis. Urlité se mi zlepsi nalada.

12. Ktera potravina je vyzivnéjsi?
a) jogurt

b) chipsy

13. Ktery napoj je zdravéjsi?
a) limonada

b) mléko

14. Tvuj nejlepsi kamarad nebo kamaradka sedi porad u pocitace a nechodi ven.
Co udélas?

a) Prestanu se s nim nebo s ni kamaradit.

b) Navrhnu, ze bychom spole¢né mohli chodit napriklad do plaveckého krouzku.
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OTAZKY q. saa)
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8. Ktera vecere je zdravéjsi?
a) smazeny syr, hranolky
b) pecené kure, ryze

9.V cem je vice tuku?
a) v uzeninach
b) v rybach

10. Kamaradi vzali z domu rodica alkohol. Navrhnou ti, abyste ho spolecné vypili.
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Co si vyberes?

a) Budu zvedat ¢inky. Uplné prestanu jist sladkosti, maso i jidla, kterd mohou obsahovat tuk.

b) Budu alespon 3x tydné sportovat, napfiklad plavat. Za¢nu jist vice zeleniny, nebudu se prejidat.
Jen obcas si ddm néjakou sladkost.

12. Jmenuj alespon dva sporty, které mazes v Iété provozovat i Ty.
(Napt.: plavéani, jizda na kole, fotbal, in-line brusle.)

a) téstoviny s kurecim masem
b) veprové maso, knedliky

14. Ktery napoj je zdravéjsi?

a) limonéada

b) voda




OSTROV RADOSTI

OTAZKY (. saon)
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8. Ktery z napoju je zdravéjsi?
a) mléko

b) colovy ndpoj

9. Ve kterém jidle je vice tuku?
a) veprovy fizek

b) pecena ryba

10. Kamarad nebo kamaradka se posledni dobou stravuje jinak nez drive. Ji velmi malo,
svacinu vyhazuje do kose a na obédy nechodi. Velmi zhubl nebo zhubla. Co udélas?

a) Zacnu se chovat stejné, protoze chci byt také co nejhubenéjsi.

b) Takovy zpusob hubnuti neni zdravy. Pokusim se s ni nebo s nim o tom mluvit. Pokud to nebude
mozné, svérim se nékomu z dospélych.

11. Posledni dobou mas Spatnou naladu a nic té nebavi. Co udélas?
a) Zaviu se doma, za¢nu hrat pocitacové hry nebo se divat na televizi.
b) PUjdu ven projet se na kole, zaplavat si nebo si zahrat tenis. Urlité se mi zlepsi nalada.

12. Ktera potravina je vyzivnéjsi?
a) jogurt

b) chipsy

13. Ktery napoj je zdravéjsi?
a) limonada

b) mléko

14. Tvuj nejlepsi kamarad nebo kamaradka sedi porad u pocitace a nechodi ven.
Co udélas?

a) Prestanu se s nim nebo s ni kamaradit.

b) Navrhnu, ze bychom spole¢né mohli chodit napriklad do plaveckého krouzku.




