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KO KA — PE UJI O SVÉ ZDRAVÍ

Každé dít  by se m lo nau it samostatnosti, nastanou totiž okamžiky, kdy bude muset být odlou eno 
od rodiny. Je tudíž nutné, aby zvládlo postarat se samo o sebe. Nejd ležit jší jsou hygienické návyky a pé e o zdraví…

Motivace:

P išla jednou ko ka k sov  a povídá jí: „Hádej, co je to. Je to hn dé a strašn  to zapáchá.“ Sova se 
usmála a íká: „To ti ale nem žu íct.“ A ko ka hned na to: „Pro  ne? Vždy  je to náš medv d. On se nemyl snad celý 
m síc. A jak je to, d ti, s vámi?“

Legenda:

Cedule s nápisy, psací pot eby, pastelky. 

K tomuto metodickému listu je pracovní list S7A.

Pot eby:

Já ráno vstanu

Necháme d ti sed t v kruhu. Za ne vedoucí s v tou: „Já ráno vstanu a jdu si umýt ruce…“ P edá slovo instruktorovi 
(m l by sed t vedle n j). Další pokra uje stejnou v tou, do které postupn  dopl ují další hygienické rituály. Když už 
se vám zdá téma vy erpané, m žete v tu prom nit – Než jdu ve er spát…

Kolikrát

Vytvo íme z d tí skupiny po cca 4—6 lenech. Na st ny místnosti p ipevníme nápisy. M sí n , denn , ro n . 

Úkolem skupinky je vyslechnout popis innosti a p esunout se k té st n , která nejlépe odpovídá tomu, jak asto se 
má innost provád t. Pokud zvládají dob e po ty, pak mohou spole n  ve skupin  ješt  pomocí prst  ukázat, kolikrát 
za dané období se má innost provád t. Nap . išt ní zub  2 × denn  – postaví se ke st n  – denn  a jeden z len  
skupiny ukazuje na prstech dvojku.

Vedoucí pak nahlas p ed íkává p íklady innosti a d ti mají za úkol poradit se ve skupin  a ukázat správné íslo. Za 
správnou odpov  m že tým odm nit nap . bonbónem (ale doporu ujeme je jíst až po ukon ení sch zky).

P íklady inností:
• išt ní zub  — 2 × denn ;
• jedení jídla – 4—5 × denn ;
• esání vlas  – 1—2 × denn ;
• st íhání neht  – 2—3 × m sí n ;
• omytí obli eje – 1—2 denn ;
• st íhání vlas  – 6—12 × ro n ;
• koupání/sprchování – 1 × denn ;
• návšt va zubního léka e – 2 × ro n ;
• vým na spodního prádla a ponožek – 1 × denn ;
• mytí rukou – chyták – p ed jídlem, po použití WC, kdykoli je máme špinavé (t eba po p íchodu dom ) — vychází 

tedy denn  cca 10 – 20 krát.

(Popovídejte si s d tmi o tom, pro  to tak má být.)

Metodické poznámky: Ne všechny úkoly jsou jednozna né. D ti budou mít snahu o výsledku diskutovat. Na druhou 
stranu diskuse m že p inést nové pohledy na otázky hygieny. Je proto vhodné ocenit všechny dobré nápady. Tím si 
také mohou zvyknout na to, že více odpov dí m že být správných.

Pracovní list

Úkoly:

1. Po h e necháme d ti ve skupinkách zaznamenat si, jak asto se innosti uvedené v pracovním listu provád jí. 
Instrukto i mohou správnost zápis  d tem zkontrolovat.

Provedení:

Rozvoj t chto kompetencí: k u ení, ke komunikaci, sociální a personální, pracovní.

Uv domit si základní pravidla osobní hygieny, podpo it jejich dodržování (zejména p i aktivi-
tách mimo domov).

Obecný cíl:

Konkrétní cíl:

as p ípravy

10 minut

as realizace

60 minut

Prostor

klubovna

Ro ní období

kdykoli

Po et ú astník

6–15
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te/píše
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Moje poznámky:

Pro íst navrhované hygienické a zdravotnické rituály, promyslet jejich etnost a najít správné argumenty 
pro podporu etnosti. V každém p ípad  by m li na d ti všichni vedoucí a instrukto i p sobit dojmem shody, i když 
n které úkoly i otázky p ipoušt jí více správných ešení.

Pozor na:

U n kterých d tí se projevuje oslabené vnímání asu – nejsou schopny 
posoudit asový horizont: denn  x ro n  x m sí n , nechte je proto 

rad ji pracovat ve dvojici se schopným kamarádem. 

O hygienických návycích klidn  diskutujte, ale dejte pozor na afektivní výbuchy hyperaktivních d tí p i nesprávných 
odpov dích. Diskusi se snažte ídit správným sm rem tak, že dojdete i k více správným možnostem.

Práce s pracovním listem bude náro ná pro jedince s oslabeným logickým myšlením a matematickými schopnostmi – 
dejte jim dostatek asu a bu te jim kdykoliv nápomocni.

P ístup k d tem se speci  ckými 
vzd lávacími pot ebami:

Metodická poznámka: Zapsání správných ešení pomáhá upevnit si správné návyky.

2. Víš, co ud láš, když se n komu n co stane? Škrtni všechno špatné, co je napsané v ráme cích.

Utajené velení

Všichni se postaví do kruhu. Vybereme jednoho hada e a pošleme jej na chvíli za dve e. V jeho nep ítomnosti vybereme 
jednoho velitele, který bude p edcvi ovat skupin  pohyby, a ta je pak bude opakovat. P ipomeneme, že pohyby by 
m ly vycházet z toho, co d láme p i ranní, odpolední i ve erní hygien . Úkolem hada e je najít velitele skupiny. Má 
na to t i pokusy.

P íklady inností: mytí rukou, esání vlas , st ihání neht , išt ní zub , navlékání ponožek…

Metodická poznámka: D ti budou chtít hru zopakovat, zájem o roli hada e i velitele mají zpravidla všichni. 
Doporu ujeme však zopakovat ji 3—4 krát a uschovat si tento herní princip na p íšt .

Tato aktivita p ibližuje Ideály Pionýra: Poznání a P ekonání.


