
PRACOVNÝ ZOŠIT

pre deti vo veku 
5 – 8 rokov

ZDRAVIE 
nie je klišé

Žiješ zdravo?

Myslíš zdravo?

Cítiš zdravo?

Pracovný zošit patrí:

......................................
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Čo všetko potrebujeme na výrobu postele?
Ak nevieš, vráť sa o 3 políčka späť.

Vymenuj mesiace roka. Povedz do ktorých ročných období patria. 
Ak nevieš správnu odpoveď, vráť sa o 5 políčok späť.

Ako sa správne staráme o zúbky? 
Ak nevieš, správnu odpoveď, vráť sa na políčko štart.

Vymenuj 5 zimných športov. 
Ak nevieš,  1 kolo stojíš.

Ako sa volá lekár, ktorý sa stará o tvoje zúbky?
Ak nevieš správnu odpoveď, vráť sa pred žlté políčko.

Vymenuj tvoje 3 obľúbené knihy. 
Ak nevieš, alebo si zabudol, 2 kolá stojíš.

Vymenuj  všetkých členov rodiny. 
Ak si na niekoho zabudol, vráť sa o 2 políčka späť.

Vieš čo znamená slovo šikana?
Ak nevieš správnu odpoveď, 2 kolá stojíš.

Vymenuj 3 dobré vlastnosti tvojho kamaráta.
Ak nevieš, vráť sa pred ružové políčko.

ÚLOHY PRE HRÁČOV

Milá hráčka, milý hráč.
Všetci sa radi hráme, či už sa nám v hre darí a vyhrávame, alebo nedarí a
prehrávame. Zapamätaj si, že dôležitá je vždy radosť z hry a že ju hráme s našimi
najbližšími.
Priprav si panáčikov a kocku. Zahraj sa spoločne s ľuďmi, ktorých máš rád, túto
veselú vedomostnú hru.
Naša hra má jednoduché pravidlá.
Každý hráč si vezme jednu figúrku. Na ŠTART sa postaví ten hráč, ktorý hodí na
kocke číslo 6. Pohybuje sa vpred vždy o toľko, koľko hodí na kocke. Ak sa hráč
dostane na farebné políčko, prečíta si úlohu, ktorú musí splniť. Vyhráva ten hráč,
ktorý sa dostane do cieľa ako prvý.
Hrací plán nájdeš na poslednej strane tohto zošita.



Predslov
Milé deti, milí rodičia.

V rukách máte prvé vydanie pracovného zošita, ktorý je určený pre
vekovú kategóriu 5 až 8 rokov.

Zdravie je pre každého z nás ten najcennejší dar, aký si môžeme želať.
A ako k daru sa k nemu musíme aj správať. Chrániť ho, strážiť ho a
vážiť si ho, aby sme v zdraví mali dostatok času venovať sa rodine,
priateľom, záľubám a všetkému, čo nás baví a napĺňa.

Pripravili sme pre deti tematicky pútavý materiál s dôrazom na rozvoj
zmyslov, motorických zručností a slovnej zásoby, pod hlavičkou
„Žijem zdravo“ , „Myslím zdravo“ a „Cítim zdravo“ .
Pracovný zošit je rozvrhnutý na obdobie šiestich mesiacov s hlavným
motívom: „Spoznávaj seba“.

V zošite nájdete rôzne úlohy a témy, ktorých obtiažnosť sleduje
vedomosti, schopnosti a možnosti detí danej vekovej kategórie.

Váš tím



Úlohy pre celú rodinu
Milí rodičia.
Pracovný zošit je rozdelený do šiestich tematických celkov, pričom každý celok je
rozvrhnutý na obdobie jedného mesiaca. Veríme, že si aj vy nájdete čas a
upriamite pozornosť na svet okolo vás, očami vašich detí. Dajte im priestor, čas a
povzbuďte ich v procese poznávania, učenia sa a hrania.
Prinášame vám niekoľko tematických tipov.

JANUÁR
 Spoločne si vytvorte časový, týždenný plán emócií rodiny.
 Zvýšte dôraz na čistenie zubov aspoň dvakrát denne.

FEBRUÁR
 Spoločne si prečítajte novú knihu.
 Venujte čas deťom a citlivo zistite, či sa nestretli so šikanou.

MAREC
 Vytvorte si Denný plán s vystrihovaním a lepením aktivít.
 Zapojte deti do pomoci druhým.

APRÍL
 Zahrajte sa s deťmi hru na hádanie emócií a vyrobte si vlastné emotikony.
 Zapojte deti do aktívneho triedenia odpadu.

MÁJ
 Urobte si s deťmi aktívny výlet na miesta, kde žili vaši predkovia a rozprávajte

im o nich čo najviac.
 Aktívne, spoločne s deťmi vytvorte zdravý jedálniček. Čím viac dní, tým lepšie.

JÚN
 Zostavte si vlastnú domácu rannú rozcvičku v trvaní aspoň 5 minút ráno.
 Pripravte pre kamaráta milé prekvapenie.



Aj ty si čistíš zúbky každý deň ráno aj večer?
Každá zubná kefka má štetinky, ktorými si čistíme zúbky. Vyfarbi si svoju
zubnú kefku a dokresli štetinky.

Obtiahni a dokresli podľa vzoru
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Pomôž zubnej kefke nájsť zubnú pastu, aby spoločnými silami mohli
chrániť naše zúbky.
Vezmi si tri rôzne farbičky a spoj zubné kefky so zubnými pastami.

Rukami sa dotýkame rôznych vecí a preto si ich musíme pravidelne 
umývať. Zisti, ktoré ruky ostanú špinavé.
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Lekár, ktorý sa nám stará o zúbky sa volá stomatológ. Na zubnú
prehliadku by sme mali chodiť dvakrát za rok.
Zakrúžkuj modrou farbou predmety, ktoré patria pánovi doktorovi a
zelenou tie, ktoré patria pani učiteľke.
Koľko iných povolaní vieš vymenovať?
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Vyber si z uvedených emócií tú, ktorá sa k tebe dnes hodí najviac.
Dokresli tvár podľa toho, ako sa cítiš. Môžeš sa porozprávať s kamarátmi
aj o iných emóciách a spoločne si môžete niektoré emócie zahrať.
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Počas mesiaca január, skús spoločne s rodičmi a členmi tvojej domácnosti
vytvoriť časový, týždenný plán emócií tvojej rodiny.
Do prvého riadku napíš mená, alebo nakresli členov tvojej rodiny (do
niektorých rodín patria aj domáci miláčikovia). Začni sebou v políčku
napravo od šípky.
Farebných smailíkov nájdeš ako prílohu tohto zošita.

5

1. týždeň
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3. týždeň

4. týždeň

5. týždeň



Nakresli svojho najlepšieho kamaráta, alebo kamarátku a poďme sa spolu
porozprávať o tom, aký je tvoj kamarát a prečo s ním rád tráviš čas. Vieš,
čo znamenajú slová dôvera, úprimnosť, rešpekt a úcta?
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Knihy nás sprevádzajú už niekoľko storočí. Ukazujú nám iné svety a
umožňujú nám snívať naše sny. Nájdi názov knihy tak, že v každom
riadku vyber jedno hrubo označené písmeno a napíš ho na riadok. Aká je
tvoja obľúbená kniha?
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Na hodine kreslenia mali deti nakresliť obrázok izby podľa predlohy. Na
hornom obrázku je izba a na dolnom je obrázok, ktorý deti nakreslili.
Vedel by si pomôcť pani učiteľke nájsť 8 vecí, ktoré deti zabudli nakresliť?



Spánok je najdôležitejšia časť dňa. Počas spánku nielen spíme, ale aj
snívame naše malé a veľké sny. Na to, aby sme mohli dobre spať,
potrebujeme posteľ, vankúš, paplón a obliečky. Všetko pre zdravý spánok
nájdeme v prírode. Obrázky ti ukážu postup výroby jednotlivých
predmetov.
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Niekedy nemáme dobrú náladu. Niekedy sa k druhým nesprávame pekne.
A niekedy naopak, druhí sa nesprávajú pekne k nám. Vieš ako by sme sa
mali k sebe správať aby to nikomu neubližovalo? Vedel by si pomenovať
čo sa deje na obrázkoch?
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Naša pleť je vystavená mnohým vplyvom vonkajšieho prostredia a
jedným z nich je aj počasie. Preto ju musíme chrániť. Na obrázkoch je
niekoľko vplyvov počasia. Skús ku každému z nich povedať ako si
chránime pleť.

11



Hygiena bola v gréckej mytológii bohyňa zdravia. Dnes slovo hygiena
používame, keď hovoríme o čistote a zdraví. Ukáž nám, že vieš ako sa
staráš o svoje telo. Spoj čiarou správne dvojice.
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Každý z nás má k dispozícii 24 hodín. Toľko trvá jeden deň. V našom
budíku sa pokazila špirála a nie je možné ho viac natiahnuť. Pomôž nám
vymeniť pokazenú špirálu za novú. Podľa vzoru obtiahni a nakresli ďalšie
štyri špirály.
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Z prílohy si vystrihni obrázky denných činností a nalep ich do rámčekov
tak, aby tvorili časovú postupnosť. Vytvor si vlastný rozvrh dňa.

__:__

__:__
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__:__
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Deň si rozdeľ na dve časti. Doobeda a poobede a ku každému nalepenému
obrázku dopíš čas.



Pomoc iným je veľmi dôležitá. Nikdy nevieš kedy budeš potrebovať pomoc
aj ty sám.
Pomôž babičke s nákupom nájsť správnu cestu domov.
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Pohyb je nevyhnutná súčasť nášho života. Pre každé ročné obdobie je
typická iná činnosť. Do štvorčeka dokresli správny obrázok pre dané ročné
obdobie.
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Nie vždy vyjadrujeme svoje pocity a emócie slovne. Dospelí často v
komunikácii používajú emotikony a náhrady za slová. Niekedy je
jednoduchšie niekoho podporiť obrázkom ako slovom.
Aby sme mohli byť empatickí k druhým, musíme sa naučiť vcítiť do
pocitov iných ľudí. Dokázal by si obrázkom vyjadriť tieto slová?

Mám ťa rád Ďakujem

Usmej sa To je super!



Naučím ťa, že zelený kôš je na sklo, modrý kôš je na papier, červený na
kov a žltý na plasty.
Vezmi si zelenú, modrú, červenú a žltú farbičku a vyfarbi si koše.
Predmety pod košmi vyfarbi tou farbou, do ktorého koša patria.
Stretol si sa vo svojom okolí aj s inými farebnými košmi?
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Voda je základom nášho života. Kvapka vody na nás padá napríklad keď
prší, alebo keď sa sprchujeme. Vieš aký tvar má kvapka vody?
Zakrúžkuj kvapky vody, ktoré padajú nesprávnym smerom.
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Priprav si červenú a zelenú farbičku. Červenou zakrúžkuj nezdravé a
zelenou zdravé potraviny. Vieš povedať, prečo sú niektoré potraviny
zdravé a iné nezdravé?
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Spoločne s rodičmi si môžete vytvoriť pyramídu zdravých potravín.
Obilniny a škroby majú tvoriť 45%, zelenina a ovocie 28%, mlieko a mäso
25% a tvoje obľúbené sladkosti a cukor 2% z celkového príjmu potravín.
Popros rodiča, aby ti pomohol z letáku potravín vystrihnúť tie obrázky
potravín, ktoré konzumuješ ty sám a potom ich správne nalep do tvojej
vlastnej pyramídy.
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tuky

mlieko, mäso

zelenina, ovocie

obilniny, škroby



Vedel si, že slovo mLIEKo v sebe ukrýva slovo LIEK? Mlieko je pre detský
organizmus nevyhnutným zdrojom vápnika pre zdravé zuby a kosti.
Doplň mlieko z fľaše tak, aby si naplnil pohár. Spoj správnu dvojicu.
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Vyfarbi toľko obrázkov koľko je na čísle v danom riadku
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Základom rodiny je láska. Tak ako všetko, aj láska sa riadi svojimi
zákonmi a podlieha zákonitostiam prírody. Sme rozdelení na dievčatá a
chlapcov...
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... a keď vyrastieme budú z nás ženy a muži. A keď si založíme vlastnú
rodinu, budeme mať vlastné deti. Dokresli k mužovi a žene dievča a
chlapca.

chlapec

dievča

syn dcéraotecmama



Každý z nás je súčasťou nejakej rodiny. Spoločne s rodičmi si vytvor
rodostrom tvojej rodiny. Vystrihni a nalep fotografie do prázdnych políčok
a spoznaj tak svojich predkov.
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Pospájaj čísla tak, aby si dokreslil chýbajúcu polovicu postavy.
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Poznáš tieto športy? Spoj čiarou správne dvojice. Skús vymenovať aspoň
tri ďalšie športy a športové potreby, ktoré sú potrebné.
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Každú druhú hokejku vyfarbi modrou.

Každú tretiu loptu vyfarbi žltou, každú siedmu červenou a každú desiatu
modrou.

V prvom rade vyfarbi každý druhý pár kopačiek modrou a v druhom rade
každý tretí červenou.

Prvý a štvrtý puk vyfarbi zelenou, druhý a posledný modrou.
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Pingpongovú raketu s rúčkou vpravo vyfarbi zelenou farbičkou. Raketu s
rúčkou vľavo vyfarbi modrou farbičkou.
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Aj NIE je dôležité slovo. Dokáže nás ochrániť a dať najavo okoliu, že sa
nám niečo nepáči. Zákazy je dôležité rešpektovať, lebo vyjadrujú NIE,
ktoré vyjadril niekto iný. A tak, ako my chceme aby rešpektovali nás,
musíme v mnohých prípadoch rešpektovať my iných.
Poznáš tieto symboly? Vieš povedať, kde si ich už videl?

Do prázdnych kruhov dokresli zákazy.
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Chlapci stavajú kocky

Deti sa hojdajú

Deti sadia stromčeky

V našich životoch zohrávajú dôležitú úlohu priatelia. Trávime s nimi čas,
hráme sa, rozprávame a tešíme sa na ich spoločnosť.
Vyfarbi správny obrázok podľa textu.
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