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Hra sa skladd z 50 Sesthrannych karticiek, 42 karti¢iek ma skuto¢né obrazky a 8 karticiek
obsahuje rézne ikony. Karti¢ky su z tvrdého karténu su odolné a v dobrej kvalite. Rozmery
karticiek: 8,5 x 7,5 cm.

ODPORUCANY VEK A POKYNY NA POUZIVANIE:

Vek od 5 do 10 rokov.

Cielom tejto hry je zvysit povedomie o tom, ako spravne vyvazit volny ¢as s ré6znymi
aktivitami a venovat osobitnu pozornost pouzivaniu technolégiam.

Je vhodna pre deti v rannom veku, pretoze deti sa stretavaju s technolégiami ¢oraz skorsie.
Hra je prostriedok, aby ste rozmyslali o tom, kolko ¢asu deti travia na tychto zariadeniach a
tiez aké aktivity na nich robia.

Pri starSich detoch, hra umoznuje zacat diskusiu o tom, aké su vyhody a nevyhody novych
technoldgii. Taktiez skimat aspekty, ako su sedavy Zivotny Styl alebo socidlna izolacia, ako
mozné nasledky nadmerného pozerania do obrazoviek.

PEDAGOGICKE CIELE:

- Urcit volnocasové aktivity a volny ¢as kazdého dietata.

- Objavit rozmanitost aktivit, ktoré mézete robit vo svojom volhom case.

- Poznat a zatriedit rdzne volnocasové aktivity a volny ¢as podla dizky trvania
aktivity, zistit ¢i sa robi jednotlivo alebo skupinach, ¢i sa pri nej sedi, ¢iide o
dusevnu pracu, alebo ¢iide o fyzicku ¢i inu ¢innost, kde sa vyuzivaju technolégie.

- Porozumiet tomu, ze je dblezité vykondvat r6zne aktivity.

- Zapojit pouzivanie technologickych zariadeni a novych technolégii do
kazdodennych aktivit a to prirodzenym a vyvazenym spésobom.

- Rozmyslat o rizikdch a dosledkoch, ktoré mozu nastat pri vykondavani len jedného
druhu aktivity.

- Rozmyslat o zneuzivani novych technolégii a ich désledkoch.
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OPIS IKONIEK

8 ikoniek, ktoré predstavuju rozne kategorie, v ktorych mézete zatriedit tie aktivity, ktoré sa
v hre objavuju. Tieto kategdrie sa nevylucuju a zarovenn sa mézu objavit v niektorych
aktivitach.

Fyzicka aktivita: Je aktivita, ktora zahfha cvi¢enie a pohyb.

Dusevna ¢innost: Je aktivita, ktord zahfna vyuzivanie kognitivnych funkcii.

9 Skupinova aktivita: Je aktivita, ktoru robi skupina fudi.

@ Jednotliva aktivita: Je aktivita, ktoru jedna osoba robi samostatne.

Sedava aktivita: Je aktivita, ktoru robite po sediacky.

@Q Technologicka aktivita: Je aktivita, ktora sa robi pomocou elektronického zariadenia.

Dlhy cas: Je aktivita, ktoru robite dlhy cas.

Kratky cas: Je aktivita, ktoru robite kratky cas.
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Aktivity na poznanie materialu:

Definujte ikonky a zatriedte aktivity:

1.

Vyberte si jednu ikonku podla kategérie aktivity, s ktorou chcete pracovat a polozte
ju do stredu stola. Karticky s aktivitami poukladajte smerom nahor.

Zo vsetkych karticiek si vyberte tie, ktoré zodpovedaju tejto kateg6rii a ulozte ich
vedla karti¢ky s ikonkou.

Nasledne prediskutujte vyber karticiek.

Rovnaku aktivitu mozete zopakovat tak, Ze vyberiete iné kategérie alebo stcasne
predlozite dve kategodrie a tak mdzete vybrat aktivity, ktoré sa nachadzaju v oboch
(napr. fyzické a skupinové aktivity).

Definujte aktivity a priradte ich k ikonkam:

1.

Vyberte si niekolko karticiek s aktivitami a opiSte aktivitu alebo aktivity, ktoré vidite
na obrazku/och: osoby, druh aktivity, miesto, kde sa tato aktivita vykondva, ¢innosti
0s6b, emécie atd., v zavislosti od veku pridajte viac alebo menej karticiek s
aktivitami.

Nasledne priradte ikonky ku aktivitam, ktoré su zobrazené na obrazkoch.
Nakoniec prediskutujte priradenie aktivit.

SYSTEM HRY A AKTIVITY:

1. Mozaika méjho volného casu. Vyberte volnocasové aktivity a volny ¢as, ktoré pocas

tyzdna robite a urobte z nich mozaiku. Analyzujte mnozZstvo aktivit, ktoré robite, ¢i su

to r6zne aktivity alebo su to podobné aktivity, ktoré sa opakuju, tiez ¢as, ktory im pocas
tyzdna venujete, ako dlho trvaju atd. nasledne vyberte ikonky, ktoré sa tychto aktivit
tykaju. Uvazujte o vybranych ikonkach a tieZ o tych, ktoré ste nepriradili, aby ste zahrnuli

do véasho tyzdna r6znorodejsie aktivity. Mozné otazky, ktoré treba brat do Uvahy: Akd je
vdcsina vasich aktivit? Preco v nej nemdte Ziadny druh ,fyzickej” aktivity? Ktoré aktivity si
myslite, Ze vo vasom tyzdni chybaju? Myslite si, Ze je vhodné robit iba ,,dusevné” aktivity?

atd.

2. Pyramida mojich oblubenych aktivit. Urobte si pyramidu s 10 aktivitami, ktoré mate
najradsej. Vyberte si 10 vasich oblubenych aktivit. Nasledne na vrch pyramidy ulozte
aktivitu, ktord mate najradsej, v riadku pod nou uloZte 2 aktivity, ktoré mate radi, v

daldom riadku uloZte 3 aktivity a v poslednom riadku uloZte 4 aktivity, ktoré vam ostali.
Po vytvoreni pyramidy uvaZzujte nad tym, aké su vase najoblibenejsie aktivity. Robite
ich vo vnutri alebo vonku? Robite ich jednotlivo alebo v skupindch? Su to sedavé alebo
pohybové aktivity? Su to réznorodé aktivity? Mali by to byt rézne aktivity? Preo by to mali
byt aktivity?, atd.
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3. Protiklady. Vyberte si dvojicu ikoniek, ktoré su protiklady: napr. mélo ¢asu - vela ¢asu;

jednotlivec - skupina; fyzickd aktivita - sedava aktivita (nie vsetky ikonky maju protiklad,
mnohé z nich m6zu byt doplnkové a nie protiklady). Kazda z ikoniek protikladov sa
polozi na opacny koniec stola. Nasledne ikonky zatriedte a priradte aktivity ku jednej z
dvoch ikoniek. Nakoniec o nich rozmyslajte a pytajte sa otazky. Mohli by ste tuto aktivitu
priradit k inej ikonke? Co by ste zmenili na aktivite, aby ste ju mohli priradit na opa¢nu
stranu? S ktorou aktivitou sa najviac stotoZriujete? atd.

Zapojte technolégiu. Vyberte vietky aktivity, ktoré sa tykaju technolégie a polozte ich
do stredu stola. Popiste aktivity a priradte kazdu z nich k nasledujicim ikonkdm: malo
¢asu - vela ¢asu; jednotlivec - skupina; fyzickd aktivita - sedava aktivita - dusevnad aktivita.
Ku jednej aktivite moézeme priradit viac ako jednu ikonku. (napr. vela ¢asu a skupina).
Rovnakym spdsobom jednu ikonku mézete priradit k viacerym aktivitdam. Nasledne
vytvorte nejaky obrdzok zo vietkych karticiek, ktoré ste medzi sebou pospajali.
Nakoniec, porozmyslajte o rdznorodosti existujucich technologickych aktivit,
preskimajte ich, a zistite , ze nie v3etky aktivity su technologické a tiez, Ze nie vietky
zariadenia su rovnaké. VSetko zavisi od zariadenia, ktoré pouzijete (mobil, tablet,
elektronicka tabula, okuliare na virtudlnu realitu, video konzola ...), od Gcelu, na ktory sa
toto zariadenie pouziva (domace ulohy, volny ¢as, komunikacia, systému prispdsobené
pre ludi so zdravotnym postihnutim ...) od toho, kto ich pouziva (jednotlivo, s priatelmi,
s rodinou, s cudzimi fludmi ...) od toho, kedy ich pouzijete (v $kole, pocas vikendov, na
party vasho kamarata).

Akakolvek nadmerna aktivita z dlhodobého hladiska m6ze mat vazne nasledky.
Najlepsi sposob pre rozvoj volného ¢asu pre zdravy a zdraviu prospesny zivot
najdete v rovnovahe aktivit.
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