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11. Manazérske zhrnutie:

Na S$tvrtom stretnuti ¢lenovia klubu vychovavatel'ov prebrali program klubu, ktory bol uréeny na
december 2020. Vychovavatelia si havzajom odovzdali skdsenosti z praxe na stanoven( tému
Zdravy zivotny §tyl.

Krucové slova:
Zdravy zivotny $tyl, zdrava vyziva, cvicenie, pohyb, relax, spanok, stres, pozitivne myslenie,
optimizmus




12. Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia:

Hlavné témy stretnutia:
e Zivotny §tyl - principy zdravého Zivotného $tylu
Vyznam starostlivosti o svoje zdravie
Dodrziavanie zasad zdravej vyzivy — pestrd a vyvazena strava
Relax - pravidelné cvicenie a pohyb
Odbdravanie stresu a pravidelny odpoc¢inok, Kkvalitny a dostato¢ny spanok
Skodlivé uéinky alkoholu, fajéenia, drog

Stvrtou témou stretnutia klubu vychovéavatelov SI bol zdravy Zivotny §tyl. Clenovia klubu
vychovavatel'ov sa postupne vyjadrili k obsahovej Strukture témy, metodam a formam préce
so ziakmi, vyuZitiu IKT k danej téme vo vychovnej ¢innosti v Skolskom internéate.

K zdravému Zivotnému Stylu patria: Zdravé jedlo a dostatocny pitny rezim. Skupinovi
vychovavatelia sa k nemu vyjadrili nasledovne:

Ing. A. Gajancova poukazala na dolezitost’ konzumacie pestrej a vyvazenej stravy a zdravych
potravin.

Mgr. M. Sochan, poukazal na nie vzdy vhodné potraviny, ktoré ziaci konzumuju.

Mastné, casto sladké pecivo... Je potrebné jest’ surové potraviny, odburavat” konzuméaciu
jedal z fastfoodov.

Dalgie principy zdravého Zivotného 3tylu su: dostatok pohybovej aktivity, efektivne
zvladanie stresu, pozitivne myslenie, dostato¢ny spanok.

Vyznam starostlivosti o svoje zdravie - Neprejedat’ sa, posledné jedlo konzumovat’ 2 hodiny
pred spanim, obmedzit’ sladkosti — cukor je najnicivejsi faktor, konzumovat’ dostatok ovocia
a zeleniny, vyhybat sa potravinam s konzerva¢nymi latkami, dodrziavat’ pitny rezim, aktivne
sa pohybovat’.

Spravne rozlozit’ dennu davku potravy podl'a potravinovej pyramidy.

Rozvijat’ relaxovanie pravidelnym cvi¢enim a pohybom.

Bc. J. Olsavska poukdzala na ziakov zo svojej vychovnej skupiny, ktori pravidelne cviia v
posiliiovni v SI. Ini Ziaci navitevuju stolno-tenisovy a strelecky krazok.

Ing. A. Gajancovd vedie skupinku ziaCok ktoré sa venuji cviCeniu jogy a vedie aj
volejbalovy krazok.

Mgr. M. Sochan vedie krazok futbalu a PhDr. J. Chovanec kruzok basketbalu.

Dodrziavanie zasad zdravej vyzivy: Nevynechavat ranajky, v zime jest’ teplé jedl4, udrziavat
zdravu telesnt hmotnost’ vzhl'adom na vek a vysku postavy. Rizikové faktory: fajcenie, pitie
alkoholu, jedenie jedal s velkym mnozstvom tuku a cukru, malo pohybu, stres, nedostatok
spanku.

Kazdoroéne absolvujti Ziaci prvych roénikov besedu s MUDr. M. Plavkovou zo SZS na tému
zdrava vyziva.

Vychovavatelia sa zhodli na nasledovnych najcastejSie pouzivanych metddach a formach
prace so ziakmi v SI, ktorymi su:

- anketa zdravy zivotny $tyl (obl'ibené jedla, relax, pohyb, cvicenie, odpoc¢inok, )

- brainstorming na tému zdravy Zivotny §tyl,

- dialogy — obl'ibené jedla, idoly zdravého zivotného stylu....

- diskusia a argumentacia na danu tému,

- tvorba denného jedalnicka

- vymena receptov na zdravé jedla

- zazitkové uCenie - ochutnavka ovocia a zeleniny




- zhotovenie nésteniek na tému zdrava vyziva

V d’alSej Casti stretnutia sa vychovavatelia venovali vyuzitiu IKT k danej téme vo vychovnej
¢innosti.
Navrhli nasledovné metddy a formy préace s IKT:
— vyhl'adavanie informacii na internete k danej téme Problémova uloha)
— tvorba jedalnic¢ka na cely tyzden
— stanovenie harmonogramu dna o ohl'adom na striedanie prace (Studia) s odpo¢inkom,
relaxom, pohybom a zébavou
— sledovanie videi — pestra a vyvazena strava, vhodné recepty, cviCenie, relaxa¢né
metddy
— praktizovanie relaxaénych metod — napr. vedomé dychanie, meditacia na odburanie
stresu, muzikotrapia...

Je potrebné, aby sa kazdy vychovavatel’ venoval nielen vo svojej vychovnej skupine, ale aj v
ostatnych vychovnych skupinach ziakom pri konzumacii jedal v kuchynkach a usmernil ich v
pripade konzumacie nezdravych potravin a pitia sladkych napojov, upozornil ich, Ze to nie je
v sulade so zasadami zdravej vyzZivy.

Taktiez je potrebné poukazat’ Ziakom na to, Ze pri rozvijani zdravého zivotného Stylu je
potrebné, aby sa pravidelne venovali Sportovym aktivitadm.

13.Zavery a odporidania:

Clenovia klubu vychovavatelov $kolského internatu sa zhodli na tom, Ze tito téma je
z vychovného hladiska vel'mi dolezitd a sluzi ako prevencia pred vznikom civilizacnych
ochoreni, zavislosti, akymi su fajcenie, alkohol, drogy, sedavy spdsob zivota, zavislost' na
socialnych sietach a pod.
Clenovia klubu odportéaji dennodenne pracovat’ so Ziakmi a viest’ ich zdravému Zivotnému
Stylu vytvaranim vhodnych podmienok pre:
- moznost konzumadcie pestrej a vyvazenej stravy (spolupracovat’ so Skolskou jedaliiou,
zabezpecit' vhodny pitny rezim)
- pohybové aktivity a relax
- kvalitny a dostatoény spanok, dodrziavanie denného rezimu v SI
- eliminéciu stresu a organizovanie aktivit a podujati (Sportovych, kultarnych), ktoré
prispievaju k Sireniu, pohody, optimizmu a dobrej nalady (preZivaniu pozitivnych
emacii)
- prevenciu pred zavislostami, zabezpeCovanie v spolupréci s odbornikmi z praxe.

12. Vypracoval (meno, priezvisko) Ing. Cubica Macekova
13. Datum 11. 12. 2020
14. Podpis
15. Schvalil (meno, priezvisko) Ing. Anna Gajancova
16. Datum 11. 12. 2020
17. Podpis

Priloha:

Prezencna listina zo stretnutia pedagogického klubu




Pokyny k vyplneniu Spravy o ¢innesti pedagogického klubu:

Prijimatel’ vypracuje spravu ku kazdému stretnutiu pedagogického klubu samostatne. Prilohou
spravy je prezen¢na listina ¢astnikov stretnutia pedagogického klubu.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
19.

V riadku Prioritna os — Vzdelavanie

V riadku $pecificky ciel' — uvedie sa v zmysle zmluvy o0 poskytnuti nenavratného finanéného
prispevku (d’alej len "zmluva o NFP")

V riadku Prijimatel’ - uvedie sa ndzov prijimatel'a podl'a zmluvy o poskytnuti nenavratného
financného prispevku

V riadku Nazov projektu - uvedie sa Uplny nazov projektu podl'a zmluvy NFP, nepouZiva sa
skrateny nazov projektu

V riadku Kéd projektu ITMS2014+ - uvedie sa kod projektu podl'a zmluvy NFP

V riadku Nazov pedagogického klubu (d’alej aj ,,klub*) — uvedie sa nazov klubu

V riadku Datum stretnutia/zasadnutia Klubu - uvedie sa aktualny datum stretnutia daného
klubu ucitel'ov, ktory je totozny s ddtumom na prezencne;j listine

V riadku Miesto stretnutia pedagogického klubu -uvedie sa miesto stretnutia daného klubu
ucitel'ov, ktory je totozny s miestom konania na prezenénej listine

V riadku Meno koordinatora pedagogického klubu — uvedie sa celé meno a priezvisko
koordinatora klubu

V riadku Odkaz na webové sidlo zverejnenej spravy — uvedie sa odkaz / link na webovl
stranku, kde je sprava zverejnena

V riadku Manazérske zhrnutie — uvedu sa kI"i¢ové slova a stru¢né zhrnutie stretnutia klubu

V riadku Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia - uvedu sa v bodoch
hlavné témy, ktoré boli predmetom stretnutia. Zaroven sa strucne a vystizne popise priebeh
stretnutia klubu

V riadku Z&very o odporacania — uvedd sa zdvery a odporucania ktémam, ktoré boli
predmetom stretnutia

V riadku Vypracoval — uvedie sa celé meno a priezvisko osoby, ktora spravu o ¢innosti
vypracovala

V riadku Datum — uvedie sa datum vypracovania spravy o ¢innosti

V riadku Podpis — osoba, ktoréd spravu o ¢innosti vypracovala sa vlastnoru¢ne podpise

V riadku Schvalil - uvedie sa celé meno a priezvisko osoby, ktord spravu schvélila
(koordinator klubu/veduci klubu uéitel'ov)

V riadku Datum — uvedie sa datum schvalenia spravy o ¢innosti

V riadku Podpis — osoba, ktora spravu o ¢innosti schvalila sa vlastnoru¢ne podpise.



Priloha spravy o ¢innosti pedagogického klubu
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Prioritna os: Vzdeldvanie

Specificky ciel: 1.2.1 Zvysit kvalitu odborného vzdelavania a pripravy
reflektujuc potreby trhu prace

Prijimatel: Obchodné akadémia Liptovsky Mikuld3
Ndzov projektu: Zvysenie kvality odborného vzdeldvania a pripravy na
Obchodnej akadémii Liptovsky Mikulas
Kéd ITMS projektu: 312011AGY1
Ndzov pedagogického klubu: Klub vychovavatelov skolského internatu
PREZENCNA LISTINA

Miesto konania stretnutia: Obchodna akadémia Liptovsky Mikulas
Datum konania stretnutia: 18. 09. 2020

Trvanie stretnutia: od 15.00 hod. do18.00 hod.

Zoznam Ucastnikov/¢lenov pedagogického klubu:

¢. Meno a priezvisko Podpis InStitucia

1. PhDr. Jan Chovanec Obchodnd akadémia
2. Ing. Anna Gajancova Obchodnd akadémia
3. Ing. Lubica Macekova Obchodnd akadémia
4. Bc. Janka OlSavska Obchodnd akadémia
5. Mgr. Miroslav Sochan Obchodnd akadémia

Meno prizvanych odbornikov/inych Géastnikov, ktori nie st ¢lenmi pedagogického klubu a podpis/y:

c. Meno a priezvisko Podpis InStitucia
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