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1 Zdravy Zivotny Styl

Zdravy Zivotny Styl je subor opatreni a navykov, ktorych dodrZiavanie vedie k podpore,
udrzaniu a obnove zdravia. Zdravie je definované nielen ako nepritomnost choroby, ale je to
stav kompletnej fyzickej, dusevnej a socidlnej pohody . Teda starostlivost o zdravie zahfna
aktivity zamerané na udrZanie zdravého tela, vykonnej psychiky a udrZiavanie dobrych
socialnych vztahov. Zasady Zivotného Stylu su pestra a vyvazena strava, vhodny vyber cvicenia,
vyhybanie sa faj¢eniu a uzivaniu Skodlivych latok ako aj nadmernému pitiu alkoholu. Kvalitny
spanok, optimizmus, dobra ndlada a pravidelny odpocinok tak isto podporuju zdravie.
Nezdrava strava spbsobuje zaZivacie problémy a zvySovanie hmotnosti. Je pri¢inou Unavy,
maldtnosti, naladovosti a nesustredenosti. Sposobuje aj zhorSenie imunity, rychlejsie starnutie
a mnohé zavainé ochorenia. Nedostatok pohybu priamo suvisi s nadhmotnostou, znizovanim
mobility a vykonnosti svalov a zhorSuje ndladu. DodrZiavanie doporuceni zdravého Zivotného
Stylu zlepsuje celkovy zdravotny stav a kvalitu Zivota, predlZuje Zivot a zlepSuje vztahy.

2 Hlavné ciele

e realizovat aktivity a programy na podporu zdravia a zdravého Zivotného stylu,

e realizovat aktivity vyplyvajluce z narodného akéného planu prevencie obezity,

e rozvijat zdravotnu vychovu a prevenciu pred chorobami uplatfiovanim pohybovej
aktivity a zdravych stravovacich ndvykov,

e zmenit Zivotny Styl Ziakov vdaka zvySenej informovanosti,

e pestovat u Ziakov nové stravovacie navyky napr. ZniZenie kalorického prijmu, zniZenie
prijmu tukov, zvySeny prijem ovocia a zeleniny, obmedzenie konzumacie sytenych
napojov,

e zvysit informovanost Ziakov o zloZeni potravin a nasledkoch nespravneho stravovania,

e realizovat programy zamerané na konzumaciu zeleniny, ovocia a mlie¢nych vyrobkov,
podpora vyuzivania potravin dopestovanych v regidone Slovenska i vo vlastnej zahrade,

e vyhlasit tematické dni, tyZdne zamerané na podporu zvysenej konzumacie mlieka,
mlie¢nych vyrobkov, ovocia a zeleniny,

e venovat zvySenu pozornost prevencii drogovych zavislosti vratane nikotinizmu
a alkoholizmu,

e upozornit na rizikd v suvislosti s pouzivanim informaénych technolégii a rozsirenim
y,informaéného smogu“

3 Metddy a formy prace

e rozhovory, besedy,

e vhodné vyuzitie tém vo vSetkych vyucovacich predmetoch,

e praca na triednickych hodinach aj v zaujmovych atvaroch mimo vyucovania,
e praca s internetom a pocitaCovymi programami,

e nastenky, plagaty, vystavky,

e monitorovanie spravania Ziakov a pod.
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4  Aktivity v ramci podpory zdravia a zdravého Zivotného Stylu

Pri vSetkych aktivitdch budu zohladfiované vekové osobitosti Ziakov, ich schopnosti a zaujmy,
ako aj ich rodinné prostredie. Aktivity a programy na podporu zdravia a zdravého Zivotného
Stylu budu realizované v zmysle ,, holistického pristupu k zdraviu a zdravému Zivotného stylu”.

Vsetky aktivity realizované budu v sulade s usmerneniami v obdobi mimoriadnej situacie
COVID- 19.

4.1 Vramci sekcie telesnej vychovy a Sportu

e zorganizovat aktivity v ramci Eurdpskeho tyZzdna Sportu,

e zapojit a prihlasit Ziakov na rézne sutaze na portali www.skolskysport.sk,

e majstrovstva okresu v basketbale chlapcov a dievcat,

e majstrovstva okresu vo futbale chlapcov a dievcat,

e majstrovstva okresu v halovom futbale chlapcov,

e majstrovstva okresu v plavani chlapcov a dievcat,

e majstrovstva okresu vo florballe chlapcov a dievcat,

e majstrovstva okresu v orienta¢nom behu chlapcov a dievcat,

¢ majstrovstva okresu v cezpolnom behu chlapcov a dievcat,

e majstrovstva okresu v stolnom tenise,o

e organizovanie Sportovych sutazi v ramci skoly,

o vyhlasit SUTAZ O NAJSPORTOVEIJSIU TRIEDU —t.j. trieda, v ktorej sa do akychkolvek
$portovych sutazi (Skolskych i mimoskolskych) resp. Sportovych podujati zapoji
najvacsi pocet Ziakov,

e zUCastnovat sa Sportovych akcii v rdmci mesta Levice,

e organizacia besied a odbornych predndsok zameranych na ciele Narodného
programu boja proti obezite.

4.2 Vramci zaujmovych utvarov so zameranim na Sport
e priprava a propagdacia materidlov zameranych na rozvoj a upeviiovanie zdravia a
zdravého zivotného Stylu u Ziakov a obyvatelstva v rdmci Sportovo zameranych
krazkov,
e organizacia skolskych Sportovych sutazi.

4.3 Vramci triednickych hodin

e zapracovat do planu prace TU témy zamerané na zdravu vyZivu.


http://www.skolskysport.sk/
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5 Plan aktivit na Skolsky rok 2020/2021
SEPTEMBER

e monitorovanie nadvahy a obezity v rdmci Skoly — IBM index
OKTOBER

e predndska MUDr. Adriana Cziganyiova, MPH, Regionalny Urad verejného zdravotnictva
na tému Mimoriadna situdcia COVID-19

o prednaska MUDr. Dana Cechova, oddelenie Vychova k zdraviu, Regiondlny urad
verejného zdravotnictva so sidlom v Leviciach na tému ,Obezita a rizikd s fou spojené”

e SVETOVY DEN VYZIVY - tematicky tyZdefi zamerany na zvy$enud konzumdciu ovocia a
zeleniny, propagdcia Skolského stravovania (ochutnavka zeleninovych resp. ovocnych
Salatov)

NOVEMBER

o MEDZINARODNY DEN BEZ FAJCENIA (20.11.)- nefajéiarsky den, je
podporovany Medzindrodnou Uniou boja proti rakovine (UICC).

e Tematicky tyzden je venovany prevencii, zvySeniu informovanosti o cigaretach, o ich
negativnom vplyve na ludsky organizmus, o riziku ochorenia na rakovinu pluc a
vzniku srdcovo — cievnych chorob.

e Prednaska MUDr. Dana Cechovd, oddelenie Vychova k zdraviu, Regionalny urad
verejného zdravotnictva so sidlom v Leviciach na tému ,,Skodlivé G¢inky fajéenia“

DECEMBER
e Zdravy Mikulds - priprava ovocnych bali¢kov pre Ziakov
JANUAR

¢ Novorocny stolnotenisovy turnaj

e LyZiarsky vychovo vycvikovy kurz pre Ziakov 1. a 2. ro¢nika ( V pripade uvolnenia
mimorianedj situacie)

FEBRUAR
¢ Stavanie snehuliaka — pohybova aktivita na zamerand na otuzZovanie
e Zdravé Valentinky — priprava zdravych darcekov pre zamilovanych
MAREC

o Diskusné forum - prednaska MUDr. Dana Cechova, oddelenie Vychova k zdraviu,
Regionalny urad verejného zdravotnictva so sidlom v Leviciach na tému ,,Skodlivé
ucinky alkoholu na ludsky organizmus”

e silna ruka pretlacanie rukou - sutaz jednotlivcov

APRIL
e velkonoc¢na sutaz v skoku do vysky

MA)
e Svetovy den pohybu ( 10.05.) beZzecka mila pre Ziakov a pedagdgov Skoly
o Svetovy den pohybu - turisticky pochod na Inovec

JUN

o letné pohybové kurzy — plavecky kurz Ziakov 1. roénika
e Splav Hrona

Vypracovala : Ing. Ludmila Mrazova



