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Spojen§ ġkola, Rosinsk§ cesta 4, Ģilina 

ĠKOLSKħ INTERNĆT 

 

Tvorba edukaļnĨch aktiv²t v jednotlivĨch oblastiach vĨchovy s vyuģit²m 

z§ģitkovĨch met·d  

program aktualizaļn®ho vzdel§vania 

ġkolskĨ rok 2020/2021  

 

Druh vzdel§vania: aktualizaļn® vzdel§vanie 

Forma vzdel§vania: prezenļn§ 

HlavnĨ cieŎ: PripraviŠ a zrealizovaŠ z§ģitkov® aktivity v jednotlivĨch oblastiach vĨchovy  

ĠpecifickĨ cieŎ: Rozv²jaŠ profesijn® kompetencie aplikovan²m z²skanĨch poznatkov 

a zruļnost² do svojej pedagogickej ļinnosti 

Obsah a rozsah vzdel§vacieho programu: 

T®ma Dot§cia hod²n 

1. Nov§ legislat²va v ġkolstve 

2. Emocion§lna inteligencia v praxi 

3. Prevencia v praxi 

4. Ako sa ģije s postihnut²m 

5. Neniļme si svoje okolie 

6. Manaģment odpadov ï REDEFINĆCIA 

7. Svetov® Slovensko 

2 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

Rozsah vzdel§vacieho programu: spolu 20 hod²n, z toho 20 hod²n prezenļne 

Trvanie vzdel§vacieho programu: ġkolskĨ rok 2020/2021 

Sp¹sob ukonļenia vzdel§vania:  

¶ absolvovanie najmenej 80% stanoven®ho poļtu hod²n vyuļovanĨch prezenļnou 

formou, 

¶ spracovanie z§vereļn®ho vĨstupu k danej t®me 

Person§lne zabezpeļenie  a garant vzdel§vacieho programu:  

Garant programu:  Mgr. Em²lia Bereġ²kov§  

Lektori vzdel§vacieho programu:  Mgr. Em²lia Bereġ²kov§ 

                Mgr. Zuzana Pastorkov§ 

                Mgr. Erika Pil§tov§ 

                Mgr. Katar²na Bern²kov§ 

                Mgr. Anna Min§rikov§ 

                Ing. M§ria Rejchrtov§ 
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Spojen§ ġkola, Rosinsk§ cesta 4, Ģilina 

ĠKOLSKħ INTERNĆT 

 

Potvrdenie o schv§len² programu vzdel§vania 

 

 

Evidenļn® ļ²slo schv§lenia: AV-01/2020 

 

 

PoskytovateŎ Spojen§ ġkola podŎa Ä 69 ods. 2 p²sm. b) z§kona ļ. 138/2019 Z. z. 

o pedagogickĨch zamestnancoch a odbornĨch zamestnancoch a o zmene a doplnen² niektorĨch 

z§konov ako pr²sluġnĨ org§n vo veci schv§lenia programu aktualizaļn®ho vzdel§vania rozhodol 

takto:  

schvaŎuje 

program aktualizaļn®ho vzdel§vania s n§zvom:  

Tvorba edukaļnĨch aktiv²t v jednotlivĨch oblastiach vĨchovy  

s vyuģit²m z§ģitkovĨch met·d  

 

V celkovom rozsahu: 20 hod²n 

Program sa schvaŎuje na ġkolskĨ rok 2020/2021 

        

  

 

 

................................................... 

PaedDr. Peter Hruġka 

riaditeŎ ġkoly 
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ĐVOD 

PodŎa z§kona  ļ. 138/2019 Z. z. o pedagogickĨch zamestnancoch a odbornĨch 

zamestnancoch a o zmene a doplnen² niektorĨch z§konov Ä 57 sa  aktualizaļn® vzdel§vanie 

organizuje ako schv§lenĨ jednoduchĨ program aktualizaļn®ho vzdel§vania. Program 

aktualizaļn®ho vzdel§vania a rozsah aktualizaļn®ho vzdel§vania schvaŎuje riaditeŎ. Ġkola, 

ġkolsk® zariadenie a zariadenie soci§lnej pomoci v z§vislosti od svojich potrieb uprav² rozsah 

aktualizaļn®ho vzdel§vania vo vn¼tornom predpise. 

 1. CieŎom aktualizaļn®ho vzdel§vania je podŎa potrieb zriaŅovateŎa, ġkoly, ġkolsk®ho 

zariadenia 

a) udrģiavanie alebo obnovovanie profesijnĨch kompetenci² potrebnĨch na vĨkon pracovnej 

ļinnosti, 

b) z²skanie novĨch vedomost² a inform§ci² o zmen§ch v pr§vnych predpisoch, vĨchovno-

vzdel§vac²ch programoch, pedagogickej dokument§cii a Ņalġej dokument§cii alebo 

c) z²skanie novĨch vedomost² a zruļnost² v konkr®tnej oblasti pracovnej ļinnosti. 

  

2. PoskytovateŎom aktualizaļn®ho vzdel§vania je 

¶ Ġkola 

¶ Ġkolsk® zariadenie, 

3. Ġkola, ġkolsk® zariadenie  m¹ģe pri organizovan² aktualizaļn®ho vzdel§vania 

spolupracovaŠ s poskytovateŎom inovaļn®ho vzdel§vania v oblasti, v ktorej m§ poskytovateŎ 

inovaļn®ho vzdel§vania opr§vnenie na poskytovanie inovaļn®ho vzdel§vania. 

4. OdbornĨm garantom aktualizaļn®ho vzdel§vania je pedagogickĨ zamestnanec ġkoly, 

ġkolsk®ho zariadenia s druhou atest§ciou alebo odbornĨ zamestnanec ġkoly, ġkolsk®ho 

zariadenia s druhou atest§ciou. Ak v ġkole, ġkolskom  nie je pedagogickĨ zamestnanec s 

druhou atest§ciou alebo odbornĨ zamestnanec s druhou atest§ciou, odbornĨm garantom 

aktualizaļn®ho vzdel§vania je riaditeŎ, ved¼ci pedagogickĨ zamestnanec alebo ved¼ci 

odbornĨ zamestnanec. 

OdbornĨ garant aktualizaļn®ho vzdel§vania 

¶ rozvrhuje vzdel§vacie aktivity aktualizaļn®ho vzdel§vania v s¼lade s potrebami a 

moģnosŠami ġkoly, ġkolsk®ho zariadenia 

¶ vedie evidenciu ¼ļasti pedagogickĨch zamestnancov a odbornĨch zamestnancov na 

aktualizaļnom vzdel§van² 
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5.  PedagogickĨ zamestnanec alebo odbornĨ zamestnanec ġkoly, ġkolsk®ho zariadenia 

vykon§va lektorsk¼ ļinnosŠ v aktualizaļnom vzdel§van² s¼ļasne s vĨkonom pracovnej 

ļinnosti. 

6.  RiaditeŎ na poģiadanie vyd§ pedagogick®mu zamestnancovi alebo 

odborn®mu    zamestnancovi potvrdenie o aktualizaļnom vzdel§van², ktor® obsahuje: 

a) evidenļn® ļ²slo potvrdenia a d§tum vydania potvrdenia, 

b) titul, meno, priezvisko a rodn® priezvisko pedagogick®ho zamestnanca alebo odborn®ho 

zamestnanca,  

c) d§tum a miesto narodenia pedagogick®ho zamestnanca alebo odborn®ho zamestnanca, 

d) obdobie, za ktor® sa potvrdenie o aktualizaļnom vzdel§van² vyd§va, 

e) rozsah aktualizaļn®ho vzdel§vania v hodin§ch, 

f) odtlaļok peļiatky ġkoly, ġkolsk®ho zariadenia alebo zariadenia soci§lnej pomoci a podpis 

riaditeŎa. 

Rozsah vzdel§vacieho programu: 20 hod²n. 

Forma vzdel§vacieho programu:  prezenļn§ 

 

Sp¹sob ukonļenia a poģiadavky na ukonļenie vzdel§vania: 

¶ absolvovanie 90% hod²n z celkov®ho rozsahu vzdel§vania 

¶ splnenie diġtanļnĨch ļast² 

 

Met·dy vyhodnocovania vzdel§vac²ch aktiv²t: 

¶ z²skan® kompetencie zdieŎaŠ na zasadnutiach MZ 

¶ kompar§cia vĨkonov ģiakov po aplik§cii z²skanĨch kompetenci² 

¶ hospitaļn§ ļinnosŠ  
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Pondelok  

19.10.2020 

7,00 ï 13,30 

Prest§vka podŎa potreby 

Mgr. Bereġ²kov§ 

Mgr. MuriŔov§ 

Utorok  

20.10.2020 

 

7,00 ï 13,30 

Prest§vka podŎa potreby 

Mgr. Bereġ²kov§ 

Mgr. Pastorkov§ 

Mgr. Kardoġov§ 

Streda  

21.10.2020 

 

7,00 ï 13,30 

Prest§vka podŎa potreby 

Ing. Rejchrtov§ 

p. Kokoġ²kov§ 

Ġtvrtok 

22.10.2020 

 

7,00 ï 13,30 

Prest§vka podŎa potreby 

Mgr. Pil§tov§ 

Mgr. Oravcov§ 

Mgr. Min§rikov§ 

Piatok 

23.10.2020 

 

7,00 ï 13,30 

Prest§vka podŎa potreby 

Mgr. Bern²kov§ 

Bc. Martinkov§ 
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1 VħCHODISKĆ PROGRAMU 

 VĨchova sa uskutoļŔuje neust§le, nez§visle na ļase a priestore, m§ rozmanitejġie formy,  

met·dy, m§ predp²san® t®my a postupy. To si vyģaduje od vychov§vateŎa vysok¼ mieru 

flexibility, tvorivosti, odbornosti, profesionality v te·ri§ch vĨchovy, mor§lku, nielen v zmysle 

cieŎov vĨchovy, ale v zmysle osobnej mor§lky.  

Z§kladnou poģiadavkou je samozrejme vzdelanie a zodpovedaj¼ca kvalifik§cia 

vychov§vateŎa. Aj keŅ vo vġeobecnosti panuje n§zor, ģe profesia pedag·ga voŎn®ho ļasu - 

vychov§vateŎa je menej n§roļn§ neģ uļiteŎsk§ profesia, nie je to pravda. Je to profesia, ktor§ si 

vyģaduje pedagogickopsychologick¼ sp¹sobilosŠ a odbornosŠ, tvorivosŠ, pruģnosŠ v soci§lnej 

komunik§cii i v myslen². Podobne, ako uļiteŎ, aj pedag·g voŎn®ho ļasu by mal zvl§daŠ urļit® 

kompetencie: 

 Å pedagogick® kompetencie ï projektovanie a realiz§cia ļinnosti, organizaļn§, riadiaca a 

metodick§ ļinnosŠ, motiv§cia det², navodenie a udrģanie atmosf®ry a kl²my vo vĨchovnej 

skupine, hodnotenie vlastnej ļinnosti a ļinnosti det²;  

Å osobnostn® kompetencie - zodpovednosŠ, empatia, emocion§lna stabilita, sebad¹vera, 

schopnosŠ sebareflexie a autoregul§cie, schopnosŠ neust§le sa vzdel§vaŠ;  

Å soci§lne kompetencie - komunikaļn® zruļnosti, asert²vne spr§vanie, schopnosŠ rieġiŠ 

probl®my, zmysel pre spolupr§cu a t²mov¼ pr§cu;  

Å tvoriv® kompetencie - schopnosŠ objavovaŠ a spracovaŠ nov® poznatky a aktivity, 

schopnosŠ pruģne rieġiŠ vĨchovn® a pedagogick® probl®my, metodicky a organizaļne zvl§daŠ 

neġtandardn® situ§cie. 

Absolvovan²m aktualizaļn®ho vzdel§vania vychov§vateŎ m¹ģe  :  

- zvĨġiŠ podiel aplik§cie met·d na rozv²janie tvorivosti ģiakov,  

- venovaŠ zvĨġen¼ pozornosŠ zvyġovaniu ¼rovne vedomost² vychov§vateŎa z oblast² praxe 

a te·rie tvorivĨch met·d,  

- venovaŠ zvĨġen¼ pozornosŠ pri rozv²jan² tvorivosti u det² zo soci§lne znevĨhodnen®ho 

prostredia,  

- formulovaŠ tvoriv® ¼lohy tak, aby sa ģiaci dostali zo stavu relax§cie do stavu aktiv§cie, 
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 - vyuģ²vaŠ uvoŎnen¼ atmosf®ru tvoriv®ho prostredia na podnecovanie aktivity,  

- rozv²jaŠ tvoriv® myslenie u ģiakov v esteticko-vĨchovnĨch predmetoch,  

- pri rozv²jan² tvorivosti ģiakov vyuģ²vaŠ moģnosŠ r¹znych vari§ci², zmien vo vĨchovnom 

procese, 

 -neust§le uv§dzaŠ ģiakov do novĨch, im nezn§mych situ§ci², aby sa vĨchovou dosiahol 

kreativizaļnĨ ¼ļinok. 

Vychov§vateŎ pri svojej pr§ci vyuģ²va a aplikuje nasleduj¼ce z§ģitkov®  met·dy:  

- rozhovor, diskusia, brainstorming, vĨklad, predn§ġka, prezent§cia, pr§ca v skupin§ch, 

dramatiz§cia, pantom²ma, ģiv§ tabuŎa, pr§ca s vykladac²m materi§lom, didaktick§ hra, pr§ca s 

papierom, demonġtr§cia na obraze, projektov® i diferencovan® vyuļovanie, samostatn§ pr§ca, 

riaden® objavovanie, tanec, hra na hudobnĨ n§stroj, workshopy, tvoriv® dielne, beseda, pr§ca s 

textom, pr§ca s hudbou, s obrazom a v neposlednom rade aj pr§ca so symbolmi. 

2 CIELE VħCHOVY A VZDELĆVANIA  

Ciele vĨchovy a vzdel§vania v ġkolskom intern§te musia byŠ v s¼lade s cieŎmi vĨchovy 

a vzdel§vania deklarovanĨmi v Ä 4 ġkolsk®ho z§kona. Vo vĨchove a vzdel§van² ģiakov v ļase 

mimo vyuļovania musia vychov§vatelia uplatŔovaŠ ġpeci§lne ciele vĨchovy a vzdel§vania, 

ktor® ģiakovi umoģnia rozv²jaŠ vedomosti, zruļnosti a postoje z²skan® vo vzdel§van² v ġkole.  

S¼ to najmª tieto ciele: 

ü rozv²jaŠ kompetencie, a to najmª v oblasti komunikaļnĨch schopnost², ¼stnych 

sp¹sobilost² a p²somnĨch sp¹sobilost², vyuģ²vaŠ informaļno-komunikaļn® 

technol·gie, komunik§ciu v ġt§tnom jazyku,  materinskom  jazyku  a  podŎa  moģnost²  

ġkolsk®ho  intern§tu  aj  v  cudzom  jazyku,  celoģivotn® vzdel§vanie, soci§lne 

kompetencie, obļianske kompetencie a kult¼rne kompetencie, 

ü rozv²jaŠ schopnosti spr§vne identifikovaŠ a analyzovaŠ probl®my,  navrhovaŠ rieġenia 

a vedieŠ ich rieġiŠ, 

ü rozv²jaŠ manu§lne zruļnosti, tvoriv®, umeleck® psychomotorick® schopnosti, aktu§lne 

poznatky a samostatnosŠ pracovaŠ s nimi v praktickĨch ļinnostiach, 

ü  posilŔovaŠ ¼ctu k rodiļom a ostatnĨm osob§m, ku kult¼rnym a n§rodnĨm hodnot§m a 

trad²ci§m ġt§tu, ktor®ho je obļanom, k ġt§tnemu jazyku, k materinsk®mu jazyku a k 

svojej vlastnej kult¼re,  



 

 
 
 
 
Stredn§ ġportov§ ġkola 

 
Stredn§ odborn§ ġkola drev§rska 

SPOJENĆ ĠKOLA 
R o s i n s k §  c e s t a  4 

0 1 0  0 8   Ģ i l i n a 

 

zriaŅovateŎ 

ü posilŔovaŠ ¼ctu k ŎudskĨm pr§vam a z§kladnĨm slobod§m a z§sad§m ustanovenĨm v 

Dohovore k ochrane ŎudskĨch pr§v a z§kladnĨch slob¹d, 

ü pripraviŠ sa na zodpovednĨ ģivot v slobodnej spoloļnosti, v duchu porozumenia a 

zn§ġanlivosti, rovnosti muģa a ģeny, priateŎstva medzi n§rodmi, n§rodnostnĨmi a 

etnickĨmi skupinami a n§boģenskej tolerancie, 

ü kultivovaŠ svoju osobnosŠ a celoģivotn® vzdel§vanie sa, schopnosŠ pracovaŠ v skupine 

a preberaŠ na seba zodpovednosŠ, 

ü  kontrolovaŠ a regulovaŠ svoje spr§vanie, starostlivosŠ a ochranu svojho zdravia 

vr§tane zdravej vĨģivy a ģivotn®ho prostredia a reġpektovaŠ Ŏudsk® etick® hodnoty, 

ü z²skavaŠ vġetky inform§cie o pr§vach dieŠaŠa a sp¹sobilosŠ na ich uplatŔovanie 

3 KōĐĻOV£ KOMPETENCIE ĢIAKA  

Urļenie kŎ¼ļovĨch kompetenci² ģiaka je nevyhnutnĨm vĨchodiskom na tvorbu 

vĨchovnĨch ġtandardov. V zmysle ustanovenia Ä 10 ods.1 ġkolsk®ho z§kona vĨchovn® 

ġtandardy obsahuj¼ s¼bor poģiadaviek na osvojenie si vedomost², zruļnost² a schopnost², ktor® 

maj¼ ģiaci z²skaŠ, aby mohli nadvªzovaŠ na vedomosti, zruļnosti a schopnosti z²skan® vo 

vĨchovno-vzdel§vacej ļinnosti v ġkole. 

Z uveden®ho vyplĨva, ģe kompetencie ģiakov v ĠI vych§dzaj¼ z danĨch kompetenci² 

pr²sluġnej ġkoly. KŎ¼ļovĨmi kompetenciami sa urļuj¼ poģadovan® vedomosti, zruļnosti, 

schopnosti, postoje a hodnotov§ orient§cia, ktor® m§ maŠ ģiak v ļase ukonļenia pobytu v 

intern§te. V ġkolskom intern§te ide predovġetkĨm o rozv²janie kŎ¼ļovĨch kompetenci², ktor® 

ģiaci z²skavaj¼ vzdel§van²m v ġkole 

Rovnako ako v ġkole, aj v ġkolskom intern§te ch§peme vzdel§vanie ako d¹leģit¼ 

kateg·riu s¼borov vedomost², zruļnost², postojov a hodnotovej orient§cie osobnosti, ktor® 

potrebuje kaģdĨ ļlovek k svojmu osobn®mu rozvoju, soci§lnemu zaļleneniu, k akt²vnemu 

obļianstvu a k permanentn®mu celoģivotn®mu vzdel§vaniu. Kompetencie sa musia formulovaŠ 

tak, aby sa zreteŎne op²sali vġetky poģiadavky na vedomosti, zruļnosti, postoje, psychick® 

vlastnosti, fyzick® schopnosti, a hodnotov¼ orient§ciu ģiaka z¼ļastŔuj¼ceho sa vĨchovy mimo 

vyuļovania, ktor® s¼ potrebn® na rozv²janie kŎ¼ļovĨch kompetenci² z²skanĨch vzdel§van²m v 

ġkole. 
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4 EDUKAĻN£ AKTIVITY V JEDNOTLIVħCH OBLASTIACH VħCHOVY 

OBLASş 

VħCHOVY 

ROZSAH V 

HODINĆCH 

T£MA LEKTOR  

Okt·ber  

2020 

2 Obsah : Nov§ legislat²va Mgr. Em²lia 

Bereġ²kov§ 
- Z§kon 138/2019 o pedagogickĨch 

zamestnancoch a odbornĨch zamestnancoch 

a o zmene a doplnen² niektorĨch z§konov 

- NV 201/2019 o priamej vĨchovno - 

vzdel§vacej ļinnosti 

- Zmeny v z§konoch 553/2003 o odmeŔovan² 

zamestnancoch 

- 596/2003 o ġt§tnej spr§ve 

- PracovnĨ poriadok ġkoly 

- OrganizaļnĨ poriadok ġkoly 

- Pl§n profesijn®ho rozvoja 

Mravn§ 

vĨchova 

  

3 Obsah : Emocion§lna inteligencia Mgr. Em²lia 

Bereġ²kov§ 

- VedieŠ vyjadriŠ a prejaviŠ cit. UvedomiŠ si 

vplyv em·ci² na naġe spr§vanie.  

      VĨstup 

 

Obsah : Vyjadri svoje myġlienky a pocity 

v materinskom jazyku 

Mgr. M§ria 

MuriŔov§ 

- KultivovaŠ kult¼ru vyjadrovania sa a rozv²jaŠ 

komunikaļn® zruļnosti. 

 

Telesn§ 

vĨchova  

3 Obsah : Prevencia v praxi  Mgr. Zuzana 

Pastorkov§ - Ch§paŠ vĨznam prevent²vnej starostlivosti 

o svoje zdravie 

- Ch§paŠ ġkodlivosŠ fajļenia, alkoholu a inĨch 

drog 

VĨstup Obsah : Jedlo ako nepriateŎ   VĨstup 

Mgr. Ter®zia 

Kardoġov§ 
sebavedomie a budovaŠ zdravĨ sebaobraz v 

oblasti fyzick®ho vzhŎadu a tĨm prevent²vne 

p¹sobiŠ proti vzniku a rozvoju por¼ch pr²jmu 

potravy 

 

 

 

Mravn§ 

vĨchova  

3 Obsah : Ako sa ģije s postihnut²m  Mgr. Erika 

Pil§tov§ 
- Ch§paŠ vĨznam pozit²vnych hodn¹t 

- Rozl²ġiŠ predsudky, stereotypy 

VĨstup Obsah : Efekt²vna komunik§cia VĨstup 
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- PodporiŠ spoloļensky prijateŎn® formy 

komunik§cie prostredn²ctvom 

techn²k asert²vnej komunik§cie a prispieŠ k 

zdravej kl²me v ġkolskom 

zariaden². 

Mgr. Monika 

Oravcov§ 

Pracovn§ 

vĨchova 

3 Obsah : Neniļme si svoje okolie Mgr. Katar²na 

Bern²kov§ -  Rozv²jaŠ zruļnosti pri samostatnej ļinnosti 

ochrany ģivotn®ho prostredia pri vyuģ²van² 

odpadov®ho materi§lu 

VĨstup Obsah : Ļas vianoļnĨ, ļas sviatoļnĨ VĨstup 

Bc. Gabriela 

Martinkov§ 

- Rozv²jaŠ manu§lne zruļnosti a tvoriv® 

myslenie z vyuģit²m pr²rodn®ho materi§lu 

Ekologick§ 

vĨchova 

3 Obsah : Manaģment odpadov ï 

REDEFINĆCIA 

Mgr. Anna 

Min§rikov§ 

- Spozn§vaŠ spr§vnu likvid§ciu odpadov z 

dom§cnosti, 

- Dok§zaŠ minimalizovaŠ odpad, 

Spoloļensk§ 

vĨchova 

3 Obsah : Svetov® Slovensko                                              Ing. M§ria 

Rejchrtov§ 
- PrejaviŠ z§ujem o slovensk¼ pr²rodu                            

- vedieŠ pl§novaŠ turistick® trasy 

- vedieŠ finanļne pl§novaŠ voŎnĨ ļas 

 VĨstup Obsah : Finanļn§ gramotnosŠ p. Ren§ta 

Kokoġ²kov§ 
- Ch§paŠ vĨznam celoģivotn®ho vzdel§vania 

- VedieŠ samostatne si stanoviŠ finanļnĨ 

rozpoļet na dovolenku  

  

Pl§n aktualizaļn®ho vzdel§vania je otvorenĨ dokument, ktorĨ je moģn® aktualizovaŠ 

a dopŌŔaŠ podŎa ponuky vzdel§van² a potrieb ġkolsk®ho intern§tu. 
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PRĉLOHA  

Lektor : Mgr. Zuzana Pastorkov§ 

VĨstup : Mgr. Ter®zia Kardoġov§ 
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Aktualizaļn® vzdel§vanie 

T®ma : Prevencia v praxi  

CieŎ : Ch§paŠ vĨznam  prevent²vnej starostlivosti o svoje zdravie, 

            Ch§paŠ ġkodlivosŠ fajļenia, alkoholu a inĨch drog. 

 

Drogy sa uģ stali sprievodnĨm javom n§ġho ģivota.  S¼ to rizikov® faktory, a tak k nim treba 

pristupovaŠ. PokiaŎ dieŠa nedostane odpoveŅ na ot§zky, ktor® ho zauj²maj¼ z tejto oblasti od 

rodiļa alebo uļiteŎa, hŎad§ ich na miestach, ktor® nemusia byŠ z hŎadiska jeho vĨchovy a 

formovania jeho osobnosti najvhodnejġie. Drogy a drogov§ z§vislosŠ ako celospoloļenskĨ 

negat²vny jav je neoddeliteŎnou s¼ļasŠou n§ġho kaģdodenn®ho ģivota. 

Defin²cia pojmov: 

Droga - Ăje ak§koŎvek l§tka, upraven§ surovina nerastn®ho, rastlinn®ho, alebo ģivoļ²ġneho 

p¹vodu, ktor§ je po vstupe do ģiv®ho organizmu schopn§ zmeniŠ jednu alebo viac jeho funkci². 

PodŎa tejto defin²cie moģno za drogy povaģovaŠ vġetky pr²rodn®, polosyntetick® a syntetick® 

l§tky, ktor® akĨmkoŎvek sp¹sobom vpraven® do organizmu m¹ģu za urļitĨch okolnost² vyvolaŠ 

chorobnĨ stav ï z§vislosŠ, psychick¼ alebo fyzick¼ tĨm, ģe ¼ļinkuj¼ priamo alebo nepriamo na 

centr§lny nervovĨ syst®mñ (Liba, 2008).  

ĂDroga je upraven§ surovina nerastn®ho, rastlinn®ho alebo ģivoļ²ġneho p¹vodu, ktor§ je po 

vpraven² do Ŏudsk®ho organizmu schopn§ vyvolaŠ psychick¼ alebo fyzick¼ z§vislosŠñ 

(Ondrejkoviļ et al., 2001, s. 165). 

 

Drogov§ z§vislosŠ ï ĂchorobnĨ vzŠah k drog§m, ktorĨ je charakterizovanĨ 

nekontrolovateŎnou t¼ģbou vpravovaŠ si drogy akĨmkoŎvek sp¹sobom do organizmu.ñ 

(Ondrejkoviļ et al., 1999, s. 8). 7 

ĂPredch§dzanie drogovĨm z§vislostiam sa nazĨva prevenciañ (Ondrejkoviļ, Poliakov§, 1999, 

s. 168). Je to teda ļinnosŠ, ktor§ je zameran§ na to, aby v¹bec nedoġlo k probl®mu, ktorĨ 

sp¹sobuj¼ drogy. Inak povedan®, je to nasadzovanie opatren², aby sme sa vyhli probl®mu. O 

prevencii moģno povedaŠ, ģe je omnoho vĨhodnejġia ako terapia, ktor§ je zameran§ na proces 

odvykania a zaraŅovania do norm§lneho ģivota. Z§klad ¼ļinn®ho prevent²vneho p¹sobenia 

spoļ²va hlavne na rodine a ġkole. VĨraznĨm faktorom v prevencii je aj soci§lna politika ġt§tu. 
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Od nej sa odr§ģa ¼roveŔ prevencie drogovĨch z§vislost² v jednotlivĨch ġt§tnych rezortoch, ako 

s¼ ġkolstvo, zdravotn²ctvo, s¼dy, pol²cia a Ņalġie org§ny a inġtit¼cie. Touto problematikou sa 

zaober§ N§rodn§  protidrogov§ strat®gia Slovenskej republiky (NPS SR) na obdobie rokov 2013 

ï 2020,ktorej cieŎom je prispieŠ k zn²ģeniu dopytu po drog§ch a ich ponuky v r§mci SR, ako aj 

k zn²ģeniu zdravotnĨch a soci§lnych riz²k a ġk¹d sp¹sobenĨch drogami.  

Slovensk§ republika ako ļlenskĨ ġt§t Eur·pskeho spoloļenstva  reġpektuje vġeobecnĨ politickĨ 

r§mec a hlavn® priority Eur·pskej ¼nie. SpoloļnĨm z§kladom n§rodnĨch strat®gi² je vyv§ģenĨ 

pr²stup k zniģovaniu ponuky drog a dopytu po drog§ch a preferencia hodn¹t, na ktorĨch je EĐ 

zaloģen§: ¼ctu k Ŏudskej d¹stojnosti, slobodu, demokraciu, rovnosŠ, solidaritu, pr§vny ġt§t a 

Ŏudsk® pr§va. 

Ļlenenie prevencie drogovĨch z§vislost² 

Prim§rna prevencia Ăzaļ²na v ģivote ļloveka, keŅ eġte nem§ probl®my s konzum§ciou 

n§vykovĨch l§tokñ (Pav¼k, 1997, s. 75). OblasŠ prim§rnej prevencie drogovĨch z§vislost² je 

priestorom, v ktorom by prevent²vno-vĨchovn® p¹sobenie malo byŠ veden® snahami orientovaŠ 

mlad¼ gener§ciu na pozit²vne, prosoci§lne spr§vanie v zmysle podpory a ochrany zdravia 

somatick®ho, psychick®ho a soci§lneho. Prevencia m§ svoj²m p¹soben²m zabezpeļiŠ 

vytv§ranie optim§lnych podmienok pre soci§lny, telesnĨ a duġevnĨ rozvoj ļloveka. Je teda 

zameran§ na udrģanie, alebo zlepġenie kvality ģivota jedinca. Tento druh prevencie by mal maŠ 

svoje nezastupiteŎn® miesto nielen v rodine ale aj v ġkol§ch kaģd®ho stupŔa. Poskytovanie 

inform§ci² a aplik§cia prim§rnej prevencie je  determinantom vĨvoja mor§lnych noriem, 

pravidiel a z§sad u det² a ml§deģe. 

Poskytovan® inform§cie s¼ d¹leģit®, ale nie najd¹leģitejġie. K ¼ļinnej prim§rnej prevencii treba 

podŎa A. Pav¼ka (1997, s. 73) aj in® schopnosti, ako s¼: 

- vedieŠ povedaŠ nie a vedieŠ zniesŠ nie, 

- vyjadriŠ svoje pocity, 

- vedieŠ zaobch§dzaŠ s konfliktmi a rieġiŠ ich, 

- vedieŠ zniesŠ napªtie, 

- poznaŠ zmysel vlastn®ho ģivota a vedieŠ sa s n²m stotoģniŠ, 

- zozn§miŠ sa so ģivotnĨm prostred²m, v ktorom ģije a v ktorom sa ner§ta len vĨkon s 

reġpektovan²m a oceŔovan²m hodn¹t. 
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KoneļnĨm cieŎom tohto procesu je pripraviŠ mlad®ho ļloveka na rieġenie ģivotnĨch situ§ci² 

tak, aby dok§zal viesŠ ģivot bez drog. Prim§rna prevencia nie je len procesom adresovanĨm 

deŠom a ml§deģi, aj keŅ t§to skupina tvor² jej podstatn¼ ļasŠ. Đļastn²kmi sa m¹ģu staŠ aj 

dospel². Jej ¼lohou nie je zameriavaŠ sa len na rozumov¼ str§nku, ale aj na str§nku spojen¼ s 

t¼ģbami, em·ciami, potrebami a soci§lnymi vªzbami ļloveka. 

Sekund§rna prevencia sa na rozdiel od prim§rnej prevencie netĨka celej popul§cie. Je 

zameran§ na ohrozen® skupiny obyvateŎstva. ĂNiektor® skupiny obyvateŎstva s¼ ohrozen® viac, 

in® menej, niektor® s¼ ohrozen® bezprostredne, niektor® menej alebo iba sprostredkovane, v 

z§vislosti od mnohĨch faktorov (prostredie, rodina, naruġen® vzŠahy s rodinou osobitne s 

matkou, ne¼spechy a Šaģkosti v ġkole, sp¹sob ģivota, osobnostn® predpoklady a i.)ñ 

(Ondrejkoviļ ï Poliakov§, 1999, s. 168). Poslan²m a ¼lohou tohto typu prevencie je zastavenie 

uvedenĨch neģiaducich patologickĨch prejavov spr§vania sa a odstr§nenie pr²ļin, ktor® ho 

vyvol§vali. 

Terci§rna prevencia predstavuje komplexn¼ starostlivosŠ o drogovo z§vislĨch. M§ 

zabraŔovaŠ opakovaniu z§vislosti u tĨch, ktor² boli ¼ļastn²kmi terapie alebo lieļenia. ZahŘŔa 

opªtovn¼ reintegr§ciu ļloveka do beģn®ho ģivota v spoloļnosti - resocializ§ciu a rehabilit§ciu, 

ktor® s¼ priestorom pre uplatnenie najmª soci§lnych pracovn²kov, ale i laickĨch terapeutov z 

radov abstinuj¼cich, avġak vģdy pod superv²ziou erudovan®ho ġpecialistu. Proces prevencie je 

n§roļnĨ a obsiahly proces, ktorĨ zaļ²na u jedincov, ktor² sa s drogou eġte nestretli a konļ² u 

jedincov na drog§ch z§vislĨch.  

Prevencia je ġpecifick§ v s¼vislosti s vekom jedinca. PodŎa A. Pav¼ka (1997, s. 75) 

najd¹leģitejġie obdobie pre prevenciu je obdobie mladġieho a starġieho ġkolsk®ho veku a 

adolescencie, teda obdobie od 7. do18. roku ģivota. 

Odborn²ci na prevenciu z§vislost² poukazuj¼ na to, ģe predovġetkĨm rozliġovanie medzi 

prim§rnou a sekund§rnou prevenciou uģ nie je aktu§lne a modern®. Poģiadavky a vĨvoj praxe 

tĨkaj¼ce sa  cieŎovĨch skup²n, ako aj pouģit®ho obsahu a met·d m§ s prim§rnou a sekund§rnou 

prevenciou veŎkĨ spoloļnĨ prienik, t. j. veŎa spoloļnĨch znakov. Najmª v pr²pade prevent²vnej 

pr§ce s dospievaj¼ci, resp. adolescentmi nem§ delenie veŎkĨ zmysel, keŅģe: 

Å ohrozenie v skorom ġt§diu vĨvoja uģ²vania sa ned§ vģdy rozpoznaŠ a 

Å v  re§lnom ģivote (napr. ġkola, voŎnĨ ļas) nie je moģn® oddelenie (eġte) neohrozenĨch a  (uģ) 

ohrozenĨch mladĨch uģ²vateŎov. (Hallmann, H. J., 2002) 
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Akt®ri ġkolskej prim§rnej prevencie 

Akt®ri ġkolskej prim§rnej prevencie maj¼ v oblasti drogovej z§vislosti veŎmi d¹leģit¼  a 

nenahraditeŎn¼ ¼lohu. VenovaŠ pozornosŠ prim§rnej prevencii na ġkol§ch vyplĨva ġkol§m z 

Pedagogicko-organizaļnĨch pokynov na pr²sluġnĨ ġkolskĨ rok a z N§rodnej protidrogovej 

strat®gie. 

K akt®rom prim§rnej prevencie v ġkol§ch patria: riaditeŎ ġkoly, uļitelia, vychov§vatelia, 

koordin§tor prevencie soci§lno-patologickĨch javov a v neposlednom rade aj rodiļia det². 

RiaditeŎ ġkoly 

RiaditeŎ ġkoly je zodpovednĨ za chod a riadenie ġkoly a preto mus² byŠ informovanĨ aj o 

prevent²vnych aktivit§ch. Od neho z§vis² uskutoļŔovanie a ¼speġnosŠ prevent²vnych  

programov, on menuje koordin§tora prevencie, ktorĨ v spolupracuje s veden²m ġkoly. 

Uļitelia vychov§vatelia 

P¹sobenie pedag·gov v oblasti prevencie m§ silnej¼ce tendencie. Vyģaduje si to n§rast vĨskytu 

uģ²vania leg§lnych ale aj neleg§lnych drog. Đļinn§ prevencia si vyģaduje od pedag·gov 

mnoģstvo sk¼senost², trpezlivosŠ, ochotu, obetavosŠ. Uļitelia m¹ģu svojim ģiakom priamo 

alebo nepriamo pom¹cŠ v probl®me drog, v identifikovan² probl®mu, v hŎadan² spr§vnych 

n§zorov na drogy a v hŎadan² odpoved² na ot§zky ģiakov. Tieto ¼lohy vġak predpokladaj¼ dobrĨ 

vzŠah uļiteŎ, vychov§vateŎ ï ģiak a urļit¼, k vzŠahu primeran¼ schopnosŠ vc²tiŠ sa, osobn® 

nasadenie pedag·ga, ktor® mus² byŠ dobrovoŎn®, skutoļn® a ¼primn®. Ich angaģovanosŠ v tejto 

oblasti p¹sob² pozit²vne na ģiakov a rovnako aj na neho sam®ho. Pedag·g  je n¼tenĨ sa 

vzdel§vaŠ, zvyġovaŠ obsah svojich inform§ci² o drog§ch a drogovĨch z§vislostiach. Mus² byŠ 

pripravenĨ na ot§zky samozrejm®, ale aj na tie osobn®ho charakteru. Nie kaģdĨ uļiteŎ je 

ochotnĨ, ale hlavne schopnĨ, prekroļiŠ svoj tieŔ, otvorene komunikovaŠ, poļ¼vaŠ. UļiteŎ m¹ģe 

c²tiŠ v ot§zkach prim§rnej prevencie zmieġan® pocity, v ktorĨch sa strieda Šarcha 

zodpovednosti, bezradnosŠ aģ po ¼pln® odmietanie byŠ jednĨm z ļl§nkov efekt²vnej prevencie.  

Rodiļia 

Rodiļia s¼ takisto jednĨm z akt®rov ġkolskej prim§rnej prevencie. Svoj²m konan²m by mali 

podporovaŠ ġkolsk® aktivity s¼visiace s prevenciou. Bagatelizovan²m a nez§ujmom o t¼to 

problematiku m¹ģu u det² sp¹sobiŠ, ģe proces prim§rnej prevencie v ġkole nebude ¼speġnĨ. 

Koordin§tor prevencie 
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Medzi zainteresovanĨmi inġtit¼tmi v oblasti ġkolskej prevencie  m§ nesporne vĨznamn® 

miesto pedag·g - koordin§tor prevencie drogovĨch z§vislosti, ktorĨ sa  orientuje na oblasŠ 

prevencie vġetkĨch soci§lno-patologickĨch javov (teda aj prevencia ġikanovania, zvĨġenej 

agresivity, sexu§lne prenosnĨch chor¹b a pod.) 

Ġkoly a ġkolsk® zariadenia realizuj¼ r¹zne prevent²vne programy, ktor® maj¼ r¹zne delenie  

podŎa typov prevent²vnych  programov   Napr²klad: 

Å Programy zameran® na objasŔovanie inform§ci² a hodn¹t 

V tejto skupine programov kladieme d¹raz na znalosŠ a vedomosti. 

Å Programy zameran® na emocion§lne vzdel§vanie a vĨchovu 

Programy v tejto skupine obsahuj¼ tak® typy programov, ako s¼ napr. n§cvik zruļnost² 

rozhodovaŠ sa, objasŔovanie hodn¹t, stresovĨ manaģment a zvyġovanie seba¼cty. N§cvik 

zruļnost² odol§vaŠ v tejto programovej skupine chĨba.  

Å Programy zameran® na soci§lny vplyv 

Programy zameran® na soci§lny vplyv informuj¼ ģiakov predovġetkĨm o rovesn²ckych a inĨch 

soci§lnych tlakoch a rozv²jaj¼ zruļnosti, ako tĨmto tlakom odol§vaŠ. Prakticky vġetky tieto 

programy obsahuj¼ inform§ciu o uģ²van² n§vykovĨch l§tok. 

Å Programy vġeobecn® resp. komplexn® 

Vġeobecn® programy obsahuj¼ najr¹znorodejġie komponenty vġetkĨch sk¼manĨch drogovĨch 

prevent²vnych programov. ZahŘŔaj¼ inform§cie, tr®ning zruļnost², ako sa rozhodovaŠ a 

odol§vaŠ, komponenty utv§rania z§vªzkov a noriem. V tejto skupine chĨbaj¼ rovesn²cke 

programy. 

Å Programy alternat²vne 

T§to skupina programov zd¹razŔuje tr®ning ģivotnĨch zruļnost² a poskytovanie alternat²v na 

uģ²vanie drog. 

VedeckĨ vĨskum zameranĨ na efekt²vnosŠ tĨchto piatich programovĨch skup²n uk§zal, ģe 

najvªļġ² vplyv na zn²ģenie zneuģ²vania l§tok u z¼ļastnenĨch ģiakov mali programy zameran® 

na soci§lny vplyv a programy vġeobecn® (Hansen, 1992). Tento z§ver podporuj¼ aj in® 

vĨskumy. 
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DROGOVĆ ZĆVISLOSş ï LIEĻBA UĢĉVATEōA DROG V 

SLOVENSKEJ REPUBLIKE 2019 

 

Bratislava, 9. j¼l 2020 

Poļet lieļenĨch uģ²vateŎov drog narast§. V uplynulom roku sa na Slovensku lieļilo 3 295 

drogovo z§vislĨch os¹b. Aģ 83,2 % lieļenĨch boli slobodn² Ŏudia a takmer polovica (47,7 %) 

ģila s rodiļmi. Najļastejġ²m d¹vodom lieļby bolo uģ²vanie pervit²nu, hero²nu a marihuany. 

Podrobnejġie spracovan® inform§cie pon¼ka najnovġia ġtatistika N§rodn®ho centra 

zdravotn²ckych inform§ci². 

  

V roku 2019 na Slovensku podst¼pilo lieļbu pre uģ²vanie drog 3 295 os¹b. Muģi tvorili aģ 80,8 

% zo vġetkĨch pacientov (2 661) a ģeny 19,2 % (634). Pribliģne tretina (969) boli drogovo 

z§visl², ktor² boli lieļen² poļas vĨkonu trestu odŔatia slobody. 

 

Poļet lieļenĨch uģ²vateŎov drog mal v obdob² rokov 2004 ï 2019 rast¼ci trend. V roku 2019 sa 

lieļilo z drogovej z§vislosti o 42,3 % os¹b viac ako v roku 2004. N§rast sa tĨkal viac muģov (o 

45,2 %) ako ģien (o 31,5 %). 

 

V zdravotn²ckych zariadeniach sa najļastejġie lieļili uģ²vatelia stimulaļnĨch l§tok (42,7 %, t. 

j.1 408 os¹b, z nich aģ 1 358 uģ²valo pervit²n), priļom ich poļet kaģdoroļne st¼pa. Poļet 
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lieļenĨch uģ²vateŎov opi§tov predstavoval 23,5 % (774 os¹b, z nich 658 uģ²valo hero²n). 

Uģ²vatelia drog zo skupiny kanabis tvorili 21,2 % (699 os¹b, z nich 677 

uģ²valo marihuanu). 

  

Viac ako polovica (1 906) pacientov bola uģ v minulosti lieļen§ pre drogov® probl®my. Aģ 87,5 

% drogovo z§vislĨch od hero²nu a 74 % uģ²vateŎov hypnot²k a sedat²v sa lieļilo opakovane. 

Lieļbu prvĨkr§t v ģivote vyhŎadalo 1 287 pacientov. 

Najviac lieļenĨch uģ²vateŎov drog v minulom roku bolo vo veku 30 ï 39 rokov (1 241 os¹b) a 

20 ï 29 rokov (1 125 os¹b). 

Za sledovan® obdobie rokov 2004 ï 2019, poļet 30 ï 39-roļnĨch lieļenĨch vzr§stol 4-n§sobne. 

Podobne sa zvĨġil aj poļet pacientov vo veku 40 a viac rokov (4,1-n§sobne). Naopak poļet 

lieļenĨch z vekovej skupiny 0 ï 19-roļnĨch v tomto dlhodobom horizonte mierne kles§ a z 

vekovej skupiny 20 ï 29-roļnĨch stagnuje, a teda ich poļet sa v sledovanom obdob² veŎmi 

nemenil. 



 

 
 
 
 
Stredn§ ġportov§ ġkola 

 
Stredn§ odborn§ ġkola drev§rska 

SPOJENĆ ĠKOLA 
R o s i n s k §  c e s t a  4 

0 1 0  0 8   Ģ i l i n a 

 

zriaŅovateŎ 

 

 

  

Najvyġġ² poļet pacientov lieļenĨch zo z§vislosti poch§dzal z Bratislavsk®ho kraja (161,3 na 

100 000 obyvateŎov dan®ho kraja), Trnavsk®ho (76,0 na 100 000) a Ģilinsk®ho kraja (59,9 na 

100 000). Najmenej lieļenĨch poch§dzalo z Preġovsk®ho kraja (12,8 na 100 000). 
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Najļastejġ²m sp¹sobom pod§vania drogy bolo fajļenie (36,4 %; v poļte 1 200 lieļenĨch zo 

vġetkĨch 3 295), injekļn® podanie (27,2 %; v poļte 897 lieļenĨch) a ġnupanie (23,9 %; v poļte 

786 lieļenĨch). 

 

Zo z§vislosti boli lieļen² predovġetkĨm nezamestnan² (46,0 %). Z hŎadiska najvyġġej ¼rovne 

ukonļen®ho vzdelania to boli najmª osoby so z§kladnĨm ukonļenĨm vzdelan²m (34,7 % 

muģov a 36,3 % ģien). Aģ 83,2 % lieļenĨch boli slobodn² Ŏudia a takmer polovica lieļenĨch 

pacientov (47,7 %) ģila s rodiļmi v spoloļnej dom§cnosti. 

 

Aģ 38,0 % (1 251 os¹b) drogovo z§vislĨch vyhŎadalo lieļbu z vlastnej iniciat²vy alebo 

iniciat²vy rodiny a priateŎov. S¼dom alebo pol²ciou bola lieļba nariaden§ 27,3 % (900 os¹b) 

drogovo z§vislĨm. 

  

Podrobnejġie ¼daje k tejto t®me s¼ obsiahnut® v publikaļnĨch tabuŎkovĨch vĨstupoch a 

spr§ve k publikovanĨm vĨstupov. 

 

http://www.nczisk.sk/Aktuality/Pages/Drogova-zavislost-liecba-uzivatela-drog-v-Slovenskej-

republike-2019.aspx 

ROZDELENIE A ĐĻINKY DROG 

Ģijeme v dobe, ktor§ so sebou neust§le prin§ġa nov® a revoluļn® objavy prakticky vo vġetkĨch 

smeroch Ŏudskej ļinnosti, rovnako tak vġak so sebou prin§ġa tieģ veŎa probl®mov, ktor® 

nemoģno prehliadaŠ a je potrebn® ich rieġiŠ. A pr§ve problematika drog je jednĨm z najvªļġ²ch 

probl®mov s¼ļasnej spoloļnosti. Vªļġina z n§s si urļite povie, ģe tento probl®m sa ho netĨka, 

ale bohuģiaŎ je to ļasto myln§ predstava a kaģdĨ by sa mal zamyslieŠ, ļi neexistuje nejak§ 

moģnosŠ, ģe niekto v jeho okol² alebo dokonca on s§m nem§ probl®my s drogami. 

Rozdelenie drog 

Drogy s¼ vġeobecne omamn® ļi psychotropn® l§tky, ktor® ovplyvŔuj¼ alebo ¼plne menia 

Ŏudsk® vn²manie a vyvol§vaj¼ drogov¼ z§vislosŠ. Existuje naozaj veŎk® mnoģstvo drog, ktor® 

sa delia do niekoŎkĨch Ņalej pop²sanĨch skup²n. 

Asi najzn§mejġie delenie drog je na dve hlavn® skupiny, teda drogy tvrd® a mªkk®. Toto delenie 

sa vzŠahuje k riziku, ktor® sa sp§ja s ich uģ²van²m. Zjednoduġene moģno povedaŠ, ģe ļ²m je 

http://www.nczisk.sk/Statisticke_vystupy/Tematicke_statisticke_vystupy/Drogova_zavislost_liecba_uzivatela_drog/Pages/default.aspx
http://www.nczisk.sk/Statisticke_vystupy/Tematicke_statisticke_vystupy/Drogova_zavislost_liecba_uzivatela_drog/Pages/default.aspx
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droga "tvrdġia", tĨm vªļġie poġkodenie je schopn§ vyvolaŠ. Delenie drog na tvrd® a mªkk® a s 

tĨm spojen§ legaliz§cia mªkkĨch drog je veŎmi diskutovateŎn§ a m§ svojich priaznivcov i 

odporcov. 

Mªkk® drogy: Marihuana, Haġiġ, KokovĨ ļaj, K§va, Ļaj 

Tvrd® drogy: Ext§za, Hero²n, Koka²n, LSD, Lysohl§vky, Morf²n, Pervit²n, Tolu®n 

ńalġie delenie, ktor® sa pouģ²va najļastejġie, je delenie podŎa ¼ļinkov drogy. Rozdelenie drog 

podŎa ¼ļinku berie v ¼vahu prevl§daj¼ci efekt l§tky na psychiku zdravĨch Ŏud². To znamen§, 

ģe pokiaŎ je nejak§ l§tka zahrnut§ medzi halucinog®nmi, neznamen§ to, ģe nem§ napr. i efekt 

stimulaļnĨ. 

Delenie drog podŎa ¼ļinku 

1. Cannabinoidy 

Cannabinoidy patria medzi l§tky s halucinog®nnym ¼ļinkom a s¼ obsiahnut® v rastline 

Cannabis (konope). Konope obsahuje veŎa ¼ļinnĨch l§tok, z n§ġho hŎadiska je najzauj²mavejġ² 

delta-9-tetrahydrokanabinol (THC), ktorĨ je nositeŎom halucinog®nnych ¼ļinkov. Medzi 

cannabinoidy patr²: 

Haġiġ 

Haġiġ je v skutoļnosti samotn§ ģivica z²skan§ z konope, obsah ¼ļinnĨch l§tok je aģ 40%. Haġiġ 

sa najļastejġie fajļ² v podobe tzv. jointov (marihuanov§ alebo haġiġov§ cigareta) alebo tieģ 

pomocou fajok. 

Marihuana 

Marihuana je zmes listov, vetviļiek, semien alebo kvetov konope. Celkov® mnoģstvo ¼ļinnĨch 

l§tok je z§visl® na mnohĨch faktoroch - napr²klad pohlavie rastliny, podmienky pestovania, 

postup suġenia, atŅ., vġeobecne moģno vġak povedaŠ, ģe sa podiel ¼ļinnĨch l§tok pohybuje v 

rozmedz² 1 - 15%. Marihuana sa rovnako ako haġiġ najļastejġie fajļ² formou jointov alebo ju 

moģno tieģ napr²klad konzumovaŠ v podobe r¹znych pokrmov. 

 

Marihuana a haġiġ sa radia medzi Ŏahk® drogy a veŎa Ŏud² si mysl², ģe uģ²vanie tĨchto drog je 

bezpeļn®. Tento n§zor vġak nie je ¼plne pravdivĨ. V§ģnejġie komplik§cie s¼ s²ce sk¹r vz§cne 

a vġak dlhodob® uģ²vanie vedie k pomerne typickĨm poruch§m pamªti, koncentr§cie, uļenia a 
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strate motiv§cie. U muģov dlhodob® fajļenie marihuany zhorġuje potenciu. A rovnako tak je 

chybnĨ n§zor, ģe tieto drogy nem¹ģu byŠ n§vykov®, pretoģe vĨskum preuk§zal ako psychick¼ 

tak fyzick¼ z§vislosŠ. 

2. Halucinog®ny (Psychedelik§) 

Halucinog®ny maj¼ veŎkĨ vplyv na vedomie ļloveka a sp¹sobuj¼ psychick® zmeny, ktor® m¹ģu 

viesŠ aģ do ġt§dia toxickej psych·zy. Do tejto skupiny drog patr² veŎk® mnoģstvo l§tok, ktor® 

s¼ ļasto i pouģ²van® v lek§rstve, najzn§mejġie s¼ vġak LSD a ext§za. 

LSD 

LSD sa objavuje takmer vĨhradne vo forme tzv. tripov ļi kryġt§lov. V prvom pr²pade sa jedn§ 

o mal® papierov® ġtvorļeky s potlaļou r¹znych symbolov. V druhom pr²pade potom ide o mal® 

granulky vªļġinou tmavomodrej ļi zelenej farby, trochu pripom²naj¼ce umel® hnojivo. 

Uģ²vanie LSD je veŎmi nebezpeļn® hlavne preto, ģe ich ¼ļinok je veŎmi nevypoļ²tateŎnĨ a v 

niektorĨch pr²padoch m¹ģu uģ po prvom uģit² nastaŠ veŎk® probl®my v podobe halucin§ci² a 

panickĨch reakci², ktor® m¹ģu trvaŠ po dobu aģ niekoŎkĨch dn². 

Psilocyb²n (Lysohl§vky) 

Psilocyb²n je psychicky veŎmi akt²vnou l§tkou a je obsiahnutĨ v hub§ch Lysohl§vk§ch. T§to 

droga patr² v Ļeskej republike k najrozġ²renejġ²m halucinog®nnym drog§m. Po poģit² 

psilocyb²nu sa dostavuj¼ pocity nepokoja alebo naopak ospalosti, m¹ģu sa vyskytn¼Š bolesti 

hlavy, poruchy koordin§cie, men² sa vn²manie reality, ļo m¹ģe viesŠ aģ k halucin§ci§m alebo 

pocitom "ġialenstva". 

Ext§za (MDMA)  

Ext§za patr² chemicky medzi fenyletylam²ny a svojimi ¼ļinkami sa rad² na pomedz² 

halucinog®nnych a stimulaļnĨch drog. Najļastejġie sa vyskytuje vo forme tabliet alebo kapsl². 

Ext§za sa niekedy tieģ nazĨva ako tzv. taneļn§ droga, pretoģe ju uģ²vaj¼ Ŏudia na r¹znych 

taneļnĨch akci§ch (p§rty, kluby, diskot®ky,é), kedy taneļn²k po poģit² ext§ze nepociŠuje 

¼navu. Đļinky MDMA maj¼ vplyv hlavne na psychiku ļloveka. Po poģit² drogy sa u jedinca 

vªļġinou prejavuj¼ pocity pokoja a pohody, mizne stres a zlepġ² sa n§lada, objavuj¼ sa pocity 

empatie a potreby sa niekoho dotĨkaŠ. VeŎmi nebezpeļn® s¼ vġak neģiaduce ¼ļinky spojen® s 

uģ²van²m tejto drogy, medzi ktor® patr² absencia pocitu smªdu, ļ²m m¹ģe d¹jsŠ k prehriatiu 

organizmu, Ņalġ²m nebezpeļnĨm ¼ļinkom je poġkodenie nervovĨch buniek. 
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3. Opi§ty 

N§zov tejto skupiny je odvodenĨ z n§zvu ·pium, ļo je l§tka obsiahnut§ v nezrelĨch 

makoviciach. Opi§ty s¼ l§tky, ktor® maj¼ chemick¼ ġtrukt¼ru podobn¼ morf²nu, ļo je tieģ 

¼ļinn§ l§tka vªļġiny opi§tov. Opi§ty s¼ pre svoje ¼ļinky pouģ²van® tieģ v lek§rstve (narkotik§). 

Spolu s prchavĨmi l§tkami s¼ opi§ty povaģovan® za najnebezpeļnejġie psychotropn® l§tky, 

pretoģe ich z§vislostnĨ potenci§l je naozaj veŎmi vysokĨ. Medzi hlavn® opi§ty patr² čpium, 

Hero²n, Morfium, Oxikod·n a Subutex. 

čpium 

čpium je jedna z najstarġ²ch drog, ktor§ bola ļasto uģ²van§ u v d§vnej minulosti. Zdrojom ·pia 

s¼ zelen® makovice. Tradiļn® uģ²vanie ·pia je fajļenie alebo varenie odvarov. V dneġnej dobe 

sa ·pium aplikuje tieģ injekļne priamo do ģ²l. Đļinky ·pia sa l²ġia podŎa formy, v akej sa ·pium 

uģ²va. Najļastejġie pr²znaky s¼ vġak tlmenie mozgovej ļinnosti, tlmenie bolesti, navodzovanie 

pocitu euf·rie a pokoja. Medzi nebezpeļn® ¼ļinky patri neschopnosŠ s¼stredenia, nez§ujem o 

okolie, zn²ģenie ostrosti videnia, nevoŎnosŠ a zvracanie, sucho v ¼stach, oļiach a nose, z§pcha. 

Niekedy sa m¹ģu objaviŠ i kŘļe, halucin§cie a pocity ¼zkosti. 

Hero²n 

Hero²n je najļastejġie zneuģ²vanĨm opi§tom a jeho z§vislosŠ je povaģovan§ za najhorġiu a 

spoloļensky najġkodlivejġiu z§vislosŠ. Na trhu sa objavuje vo forme hned®ho alebo bieleho 

pr§ġku. Hero²n sa najļastejġie vstrekuje priamo do ģ²l, niekedy sa i fajļ². Jeho ġkodlivosŠ je 

pribliģne dvan§sŠkr§t vyġġia ako u ·pia. Đļinky s¼ podobn® ako u ·pia, ale oveŎa silnejġie. 

Vysok® riziko hero²nu je v tom, ģe nie je nikdy jasn®, koŎko hero²nu je v skutoļnosti 

obsiahnut®ho v jednej d§vke, m¹ģe to byŠ napr²klad len 5%, ale tieģ aģ 90 alebo 100%, ļo je 

smrteŎn§ d§vka. 

Morfium  

Morf²n sa vyr§ba z ·pia a v lek§rstve sa pouģ²va na t²ġenie bolesti. RĨchlo na Ŕom vznik§ 

psychick§ a fyzick§ z§vislosŠ. Đļinky s¼ rovnak® ako pri ·piu. 

Oxikod·n (Perkodan) 

Oxikod·n patr² medzi opi§ty a chemicky sa jedn§ o polysyntetickĨ deriv§t morf²nu a ġtrukt¼ru 

m§ veŎmi podobnou kode²nu. V lek§rstve sa pouģ²va na t²ġenie bolesti. Oxikod·n navodzuje 

pocit euf·rie a potlaļuje pocity bolesti. M¹ģe sa aplikovaŠ vo forme tabliet, ġŔupan²m alebo 
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injekļne. VedŎajġie ¼ļinky sa vyskytuj¼ v podobe z§pchy, zvracania, nevoŎnosti, probl®mov s 

dĨchan²m a stavom zmªtenosti. Oxikod·n vyvol§va podobn¼ z§vislosŠ ako morfium. 

Subutex (Buprenorf²n) 

Subutex je pouģ²vanĨ ako liek proti bolesti. A je v s¼ļasnosti jednou z najpopul§rnejġ²ch 

opi§tovĨch drog. Jeho ¼ļinok je s²ce slabġ² ako pri hero²ne, ale i napriek tomu subutex hero²n 

postupne vytlaļil. Subutex sa najļastejġie objavuje vo forme tabliet a jeho ¼ļinky s¼ podobn® 

ako u ostatnĨch opi§tov. 

4. Psychofarmak§ (trankviliz®ry) 

S¼ to p¹vodom lieky na lieļenie psychotickĨch stavov - zbavuj¼ chorĨch strachu a halucin§ci², 

uvoŎŔuj¼, upokojuj¼ a zmierŔuj¼ agresivitu pacientov. V s¼ļasnej dobe s¼ vġak ļasto 

zneuģ²van®. Maj¼ veŎa neģiaducich ¼ļinkov - m¹ģu sp¹sobovaŠ poruchy koordin§cie, 

vyvol§vaŠ stav podobnĨ Parkinsonovej chorobe, poruchy obehov®ho syst®mu, pamªti, 

zhorġenie sexu§lnych funkci². S¼ nebezpeļn®, m¹ģu vytvoriŠ i Šaģk¼ psychick¼ a fyzick¼ 

z§vislosŠ s abstinenļnĨmi syndr·mami vr§tane epileptickĨch paroxysmov. Medzi najļastejġie 

zneuģ²van® psychofarmak§ patria barbitur§ty, benzodiazep²ny a rohypnol. 

5. Stimulaļn® drogy 

Ako stimulaļn® drogy sa oznaļuj¼ budiv® l§tky alebo tieģ psychomotorick® stimulanty, ktorĨch 

chemick® zloģenie je veŎmi r¹znorod®. Stimulaļn® drogy vyvol§vaj¼ telesn® a duġevn® 

povzbudenie, ktor® m¹ģe byŠ v podobe Ŏahk®ho pocitu svieģosti alebo tieģ aģ nekontrolovan®ho 

vzruġenia. NajvĨznamnejġ²mi z§stupcami zo skupiny neleg§lnych drog s¼ pervit²n a koka²n, 

medzi leg§lne stimulanty patria l§tky s miernejġ²m efektom - k§va a ļaj. Stimulaļn® drogy s²ce 

nevyvol§vaj¼ fyzick¼ z§vislosŠ avġak sp¹sobuj¼ veŎmi siln¼ psychick¼ z§vislosŠ. Uģ²van²m 

stimulantov sa zvyġuje riziko vzniku srdcovĨch a mozgovĨch pr²hod. 

Amfetam²ny 

Amfetam²ny s¼ l§tky, ktor® stimuluj¼ centr§lnu nervov¼ s¼stavu a bĨvaj¼ ļasto pouģ²van® ako 

nepovolenĨ doping v ġporte. V lek§rstve sa amfetam²ny pouģ²vali na lieļbu narkolepsie alebo 

ako s¼ļasŠ liekov na chudnutie. Medzi vedŎajġie ¼ļinky patr² pocit euf·rie, sily, sebad¹very a 

ne¼navnosti. Uģ²vanie amfetam²nov sp¹sobuje stratu hmotnosti, srdeļn¼ arytmiu, zvĨġenie 

krvn®ho tlaku, rozvr§tenie koordinaļnĨch funkci² nervovej s¼stavy, objavuj¼ sa halucin§cie, 

¼zkosti, Šaģk® depresie a psych·zy. Vplyvom halucin§ci² pri psych·ze sa objavuj¼ i pokusy o 
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samovraģdu. Amfetam²ny sa objavuj¼ najļastejġie v podobe tzv. "ice" (Ŏad), ktorĨ moģno fajļiŠ, 

Ņalej sa aplikuj¼ injekļne alebo ġŔupan²m. Je moģn® sa s nimi stretn¼Š tieģ v podobe kapsl². 

Koka²n 

Koka²n je alkaloid juhoamerick®ho kra Erythroxilon koka LAM. Uģ²vanie koky sa datuje uģ do 

doby Inkov, kedy sl¼ģila predovġetkĨm ako n§boģensk§ rastlina. TradiļnĨ sp¹sob aplik§cie je 

ģuvanie kokovĨch listov, ļastejġie sa vġak koka²n aplikuje ġŔupan²m alebo niekedy tieģ 

injekļne. Ļlovek, ktorĨ uģ²va koka²n je veselĨ, druģnĨ, vyskytuj¼ sa u neho pr²jemn® 

halucin§cie a m§ potrebu pohybu a fyzickej ļinnosti. Dostavuje sa euf·ria, mizn¼ z§brany a 

objavuj¼ sa poruchy chovania a hyperaktivita. Pri dlhodobom uģ²van² sa objavuj¼ stavy ¼zkosti, 

paniky, predstavy, ģe jedinca chce niekto zabiŠ, postihnutĨ trp² pocitmi sledovania. Uģ²vanie 

koka²nu predstavuje obrovsk¼ z§Šaģ pre organizmus, zvyġuje sa riziko srdcovĨch a mozgovĨch 

pr²hod. Jeho ġŔupanie vedie k ļasto nevratn®mu poġkodeniu nosnej sliznice a strate ļuchu. Pri 

Šaģkej otrave sa objavuj¼ kŘļe, slabne krvnĨ obeh, otr§venĨ kolabuje, ļo m¹ģe viesŠ aģ k ¼mrtiu 

v d¹sledku ochrnutia dĨchacieho centra. Psychick§ z§vislosŠ na koka²ne je ļasto povaģovan§ 

za v¹bec najsilnejġiu. 

Pervit²n (Metamfetam²n) 

Pervit²n bĨva ļasto oznaļovanĨ ako "tradiļn§" ļesk§ droga. O toto oznaļenie sa zasl¼ģilo 

znovuobjavenie pervit²nu poļas 80. rokov pr§ve v Ļeskej republike. Pervit²n je oveŎa viac 

uģ²vanĨ ako koka²n. Pervit²n sa najļastejġie vyr§ba neleg§lne tzv. "dom§cimi variļmi" a 

vyskytuje sa vo forme najļastejġie bieleho pr§ġku. Jeho aplik§cia je najļastejġie ġŔupan²m alebo 

vn¼troģilne. A v s¼ļasnosti sa ļasto vyskytuje na taneļnĨch akci§ch a preto spolu s ext§zou 

patr² do skupiny taneļnĨch drog. Jeho ¼ļinky s¼ vġak silnejġie ako u ext§ze a tieģ je pri pervit²ne 

oveŎa vyġġ² potenci§l vzniku z§vislosti. Najvªļġie riziko pri pervit²ne (podobne ako pri hero²ne) 

je to, ģe nikdy nie je jasn®, koŎko drogy je obsiahnutej v d§vke a ak§ je jej kvalita. ńalġ²m 

probl®mom je to, ģe uģ²vateŎ mus² d§vku neust§le zvyġovaŠ, aby dosiahol rovnakĨch ¼ļinkov. 

ńalġie rizik§ s¼ podobn® ako pri koka²ne. Pervit²n dnes predstavuje pr²ļinu viac ako polovice 

z poļtu vġetkĨch lieļen² z§vislosti na nealkoholovĨch drog§ch v ĻR a pred§vkovanie 

pervit²nom sa nemalou mierou (cca 35%) podieŎa na celkov® drogovej ¼mrtnosti. 

6. Prchav® l§tky 

Prchav® l§tky s¼ zrejme najnebezpeļnejġia skupina l§tok, dokonca nebezpeļnejġie ako drogy 

ako je koka²n, pervit²n alebo hero²n. Vyznaļuj¼ sa silnĨm narkotickĨm (tlmivĨm) ¼ļinkom a 

jednoducho doch§dza ku pred§vkovaniu s n§sledkom smrti. Ich uģ²van²m vznik§ Šaģk® a 
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nevratn® poġkodenie mozgu, peļene, obliļiek a kostnej drene. Chemicky sa jedn§ o uhŎovod²ky 

a najļastejġ²m z§stupcom je tolu®n. 

Tolu®n 

Tolu®n (methylbenz®n) je ļ²ra, vo vode nerozpustn§ prchav§ kvapalina, ktor§ sa pouģ²va na 

riedenie farieb. Inhal§cia (vdychovanie) jeho vĨparov sp¹sobuje pocit euf·rie, objavuj¼ sa 

halucin§cie a zmeny n§lady. Pri tolu®ne vznik§ siln§ psychick§ z§vislosŠ. Sp¹sobuje v§ģne 

poġkodenie organizmu - poġkodenie peļene, obliļiek, mozgovĨch buniek, poġkodenie 

dĨchac²ch ciest a pŎ¼c, zhorġenie pamªti a citov® vĨkyvy. VeŎmi jednoducho m¹ģe d¹jsŠ k 

pred§vkovaniu, ļo m§ ļasto za n§sledok smrŠ. 

https://www.zdravie-sk.eu/compex/drogy-rozdelenie-ucinky.php 

Po vġetkĨch inform§ci§ch je zrejm® ģe prevencia je veŎmi d¹leģit§ a m§ nezastupiteŎn® miesto  

aj v ġkol§ch a ġkolskĨch zariadeniach. Preto na dneġnĨch ļinnostiach budeme realizovaŠ 

z§ģitkov® aktivity  z oblasti protidrogovej prevencie. My ako vychov§vatelia, ktor² mnohokr§t 

nahr§dzame rodiļov, by sme nemali maŠ z§brany  tak®to aktivity realizovaŠ. Netreba sa ob§vaŠ, 

ģe ako odborn²ci nebudete nieļo vedieŠ. Ģiaci to priznanie prijm¼ sk¹r, ako keŅ zast§vame za 

kaģdĨch okolnost² rolu experta. 

 

Pr²prava vĨchovno ï vzdel§vacej ļinnosti 

 
Tematick§ oblasŠ Telesn§ vĨchova 

Vyġġ² 

vĨchovno-

vzdel§vac² cieŎ 

¶ Ch§paŠ vĨznam  prevent²vnej starostlivosti o svoje zdravie 

¶ Ch§paŠ ġkodlivosŠ fajļenia, alkoholu a inĨch drog. 

 

ĠpecifickĨ cieŎ ¶ ArgumentovaŠ ġkodlivosŠ  fajļenia a urļiŠ pr²ļiny fajļenia u 

mladĨch Ŏud². 

¶ VyjadriŠ svoj postoj k fajļeniu a prezentovaŠ svoj n§zor a 

akceptovaŠ n§zor inĨch, priļom rozv²jaŠ komunikaļn® zruļnosti  

Obsah Prevencia v praxi 

Strat®gie vĨchovno-vzdel§vacej ļinnosti  

Met·dy ¶ Motiv§cia 

¶ Individu§lny pr²stup 

https://www.zdravie-sk.eu/compex/drogy-rozdelenie-ucinky.php
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¶ Vyjasnenie hodn¹t 

¶ Z§ģitkov§ aktivita 

Formy ¶ Argument§cia  

¶ Diskusia 

¶ Skupinov§ pr§ca 

Prostriedky ¶ edu.sk/sites/default/files/projekty/vystup/15_ops_frivaldska_ivana_-

_svetlo_z_tmy_v_protidrogovej_prevencii_ucitela.pdf 

¶ http://www.vzbb.sk/sk/tlacove_spravy/2019/ts1301.php 

¶ https://feminity.zoznam.sk/c/859318/top-fakty-o-fajceni-o-ktorych-

ste-mozno-ne-vedeli 

¶ http://bezpre.mpc-edu.sk/wp-

web_link/prevencia/efektivna_drogova_prevencia.pdf 

¶ http://www.nczisk.sk/Aktuality/Pages/Drogova-zavislost.aspx 

Vychov§vateŎ Mgr. Pastorkov§ 

 
Realiz§cia aktivity: 

1. Pr²prava miestnosti, pr²prava, internetu, drobn® pom¹cky, papiere, p²sacie potreby, 

spracovan§ pr²loha, ļasopisy, lepidlo, baliaci papier. 

2. Priv²tanie, zhodnotenie dŔa, navodenie pr²jemnej atmosf®ry rozobratie pozit²v a negat²v  

dŔa, ktor® n§m mohli vyvolaŠ stresov® situ§cie a podnietiŠ  n§s zap§liŠ si. Pre nefajļiarov  

ot§zka: KoŎkĨch fajļiarov som dnes stretol s cigaretou? 

3. Obozn§menie sa t®mou vĨchovno - vzdel§vacej ļinnosti a jej cieŎom. 

Ļasov§ dot§cia aktivity je 5 min¼t. 

 

AKTIVITA ļ. 1 

Svetov§ zdravotn²cka organiz§cia vyhl§sila 31. m§j za ĂSvetovĨ deŔ bez tabakuñ. V roku 

2013 sa  SvetovĨ deŔ bez tabaku nesie v znamen² z§kazu reklamy na tabakov® vĨrobky, 

ich propag§cie a sponzorstva. CieŎom kampane je pouk§zaŠ na pozit²vny pr²nos 

skoncovania s cigaretami a povzbudiŠ Ŏud², aby prestali fajļiŠ. My sa o to posnaģ²me pri 

dneġnĨch aktivit§ch. 

VĨroky o fajļen² 

http://www.vzbb.sk/sk/tlacove_spravy/2019/ts1301.php
https://feminity.zoznam.sk/c/859318/top-fakty-o-fajceni-o-ktorych-ste-mozno-ne-vedeli
https://feminity.zoznam.sk/c/859318/top-fakty-o-fajceni-o-ktorych-ste-mozno-ne-vedeli
http://bezpre.mpc-edu.sk/wp-web_link/prevencia/efektivna_drogova_prevencia.pdf
http://bezpre.mpc-edu.sk/wp-web_link/prevencia/efektivna_drogova_prevencia.pdf
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CieŎom aktivity je uviesŠ argumenty podporuj¼ce jeho stanovisko priļom budeme 

podporovaŠ schopnosŠ formulovaŠ a prezentovaŠ svoj n§zor a akceptovaŠ n§zor inĨch. 

Postup: 

1. Ģiakov rozdel²me do skup²n. 

2. Kaģd§  skupina  dostane  ob§lku, v ktorej bud¼  rozstrihan® vĨroky na dan¼ t®mu viŅ 

pr²loha ļ1.  

3. Đlohou skup²n je roztriediŠ vĨroky na l²stkoch do troch skup²n. V jednej skupine maj¼ 

byŠ vĨroky, ktor® skupina povaģuje za 100 % pravdiv®, v druhej skupine tie, ktor® 

skupina povaģovala za blbosŠ, nepravdu a v poslednej skupine maj¼ byŠ vĨroky 

diskutabiln®, ktor® za urļitĨch podmienok m¹ģeme zaradiŠ medzi pravdiv® a inokedy 

zase medzi nepravdiv®. 

4. Jednotliv® skupiny postupne odprezentuj¼ vĨsledky svojej skupiny. Svoje zaradenie 

vĨrokov do jednotlivĨch skup²n zd¹vodnia na pr²kladoch. 

Diskusia: 

- Ako sa v§m pracovalo v skupin§ch? 

- Bolo Šaģk® sa dohodn¼Š na zaraden² vĨrokov? 

- Pri ktorom vĨroku ste sa nedohodli? Preļo? 

- Z§vereļn§ diskusia bude zameran§ na zistenie zmeny zaradenia vĨrokov na z§klade 

zd¹vodŔovan² ostatnĨch skup²n. 

Pozn§mka: Pri vĨrokoch o fajļen² doporuļujeme vytvoriŠ skupiny podŎa sk¼senost² 

ģiakov s fajļen²m, nakoŎko fajļiari a nefajļiari v jednej skupine m¹ģu maŠ probl®m  

dohodn¼Š sa na zaraden² jednotlivĨch vĨrokov. 

Ļasov§ dot§cia aktivity je 15-20 min¼t. 

 

AKTIVITA ļ. 2 

Test o fajļen²   ģiaci maj¼ k dispoz²cii vĨroky o fajļen², ktor®  maj¼ oznaļiŠ za pravdiv® 

alebo nepravdiv® viŅ pr²loha ļ. 2 

¶ Jedna z hlavnĨch pr²ļin, preļo mladistv² fajļia, je, ģe chc¼ byŠ s¼ļasŠou skupiny.. P 

¶ Pas²vne fajļenie sp¹sobuje  nefajļiarom, ģe trpia respiraļnĨmi chorobami.  P 

¶ Fajļenie pom§ha ŎuŅom, keŅ s¼ z nejakĨch d¹vodov nerv·zni.  N 

¶ Ļlovek, ktorĨ vyfajļ² bal²ļek cigariet denne a kaģdĨ deŔ v roku, bude maŠ na pŎ¼cach  

jeden liter dechtu.  P 

¶ Cviļenie eliminuje  negat²vne ¼ļinky fajļenia. N 



 

 
 
 
 
Stredn§ ġportov§ ġkola 

 
Stredn§ odborn§ ġkola drev§rska 

SPOJENĆ ĠKOLA 
R o s i n s k §  c e s t a  4 

0 1 0  0 8   Ģ i l i n a 

 

zriaŅovateŎ 

¶ Jeden bal²ļek cigariet treba na to, aby sa zrĨchlil pulz, zvĨġil tlak krvi a naruġilo sa 

pr¼denie krvi i vzduchu v pŎ¼cach. N 

¶ Vªļġina fajļiarov m§ z fajļenia p¹ģitok a nechce prestaŠ. N 

¶ Fajļenie cigariet je jednou z hlavnĨch pr²ļin srdcovĨch chor¹b. P 

¶ Vªļġina mladistvĨch m¹ģe prestaŠ  fajļiŠ hocikedy, keŅ bude chcieŠ. N 

¶ Je v poriadku, ak mladistv² experimentuj¼ s cigaretami a prestan¼ sk¹r, neģ sa to stane 

n§vykom. N 

Ļasov§ dot§cia aktivity je 10 min¼t. 

 

AKTIVITA ļ. 3 

Ģiakom preļ²tame TOP fakty o fajļen², o ktorĨch ste moģno (ne)vedeli viŅ pr²loha 

ļ.3.N§sledne im zad§me ¼lohu, kde  vyuģij¼ met·du brainstormingu pri hŎadan² d¹vodov 

preļo treba prestaŠ fajļiŠ alebo preļo chcem prestaŠ fajļiŠ.  Baliaci papier prilep²me na 

stenu a ģiaci postupne vpisuj¼ svoje n§pady bez toho, aby  komentovali n§vrhy ostatnĨch.  

Na z§ver zoradia n§mety preļo prestaŠ fajļiŠ podŎa d¹leģitosti. 

Ļasov§ dot§cia aktivity je 15-20 min¼t. 

 

AKTIVITA ļ. 4 

Plag§t 

Ģiakov  rozdel²me  do  skup²n podŎa poļtu z¼ļastnenĨch ģiakov. Kaģd§ skupina dostane 

¼lohu, ktor¼ m§ spracovaŠ ŎubovoŎne zvolenou technikou - kresbou, maŎbou, kol§ģou, 

slovom. Ģiaci si maj¼ predstaviŠ, ģe pracuj¼ v reklamnej agent¼re, ktor§ m§ navrhn¼Š  

plag§ty pre protifajļiarsku poradŔu. S¼ļasne m§ vytvoriŠ aj vhodn® slogany pre kampaŔ 

proti fajļeniu. Najkrajġ² a najvĨstiģnejġ² plag§t bude umiestnenĨ na n§stenke  na 

viditeŎnom mieste. 

Ļasov§ dot§cia aktivity je 15-20 min¼t. 

 

AKTIVITA ļ. 5 

Chceme legaliz§ciu mªkkĨch drog? 

Aktivita je zameran§ na hranie rol². Hr§ļi sa musia vc²tiŠ do roly, ktor¼ mu urļ² 

vychov§vateŎ. Ģiaci tak prediskutuj¼ zadan¼ t®mu. 

Postup: 

1. Dopredu si napl§nujeme rozdelenie rol² medzi ģiakov. M¹ģe byŠ n§hodn® (napr²klad 

losovan²m), podŎa preferenci² ġtudentov alebo podŎa pokynov uļiteŎa. V pr²pade veŎk®ho 
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poļtu ġtudentov rola nemus² zvĨġiŠ pre kaģd®ho. V takom pr²pade m¹ģu dvaja ġtudenti 

dostaŠ aj  rovnak¼ rolu, no kaģdĨ ju mus² hraŠ s§m za seba. Alternat²vne moģno Ņalġie 

roly aj domyslieŠ. 

3. Rozdajte ġtudentom l²stoļky s opisom jednotlivĨch rol², viŅ pr²loha ļ.4 zadajte 

z§kladn® pokyny a predstavte z§pletku pr²behu: KaģdĨ z v§s drģ² v ruke l²stoļek, na 

ktorom je op²san§ postava, ktor¼ teraz bude hraŠ. Nehovorte ostatnĨm, ļo m§te na 

l²stkoch nap²san® ani si l²stky neukazujte. Okrem moder§tora m¹ģe kaģdĨ zv§ģiŠ, ļi svoju 

rolu odhal² alebo ju takticky ponech§ skryt¼. Ako prvĨ dostane slovo moder§tor, ktorĨ 

bude diskusiu riadiŠ. 

4. Nechajte ģiakom zhruba 10 min¼t na pr²pravu svojich vyst¼pen² a hlavnĨch 

argumentov. KeŅ s¼ vġetci pripraven², m¹ģete daŠ moder§torovi pokyn na zaļatie 

diskusie. V priebehu diskusie nezasahujte, iba ak by to bolo nevyhnutn®. 

5. PªŠ min¼t pred skonļen²m diskusie naznaļte starostovi, ģe sa diskusia chĨli ku koncu. 

VĨsledok stretnutia ponechajte na moder§torovi ï o diskutovanej ot§zke m¹ģe nechaŠ 

hlasovaŠ, odloģiŠ ju na Ņalġie rokovanie, ļi rozhodn¼Š s§m. 

Ļasov§ dot§cia aktivity je 20-40 min¼t. 

 

4. Zhodnotenie vĨchovno - vzdel§vacej ļinnosti:  

¶ Dozvedeli ste sa nieļo nov® o fajļen²  a n§zoroch mojich spoluģiakov? 

¶ Zaujali v§s n§vrhy ako prestaŠ fajļiŠ? 

¶ Ļo sa n§m p§ļilo a nep§ļilo na  vĨchovno ï vzdel§vacej ļinnosti? 

¶ Ļo n§s zaujalo na tejto aktivite ?  

¶ Ļo mi t§to vĨchovno ï vzdel§vacia ļinnosŠ dala. 

Ļasov§ dot§cia aktivity je 5 min¼t. 

5. PoŅakovanie za ¼ļasŠ na vĨchovno - vzdel§vacej ļinnosti. 

6. Upratanie priestorov a pom¹cok 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 
 
Stredn§ ġportov§ ġkola 

 
Stredn§ odborn§ ġkola drev§rska 

SPOJENĆ ĠKOLA 
R o s i n s k §  c e s t a  4 

0 1 0  0 8   Ģ i l i n a 

 

zriaŅovateŎ 

Pr²loha ļ.1 
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Pr²loha ļ. 2 

Test o fajļen² 

 

1. Jedna z hlavnĨch pr²ļin, preļo mladistv² fajļia, je, ģe chc¼ byŠ s¼ļasŠou skupiny.  

 

2. Pas²vne fajļenie sp¹sobuje  nefajļiarom, ģe trpia respiraļnĨmi chorobami. 

 

3. Fajļenie pom§ha ŎuŅom, keŅ s¼ z nejakĨch d¹vodov nerv·zni.  

 

4. Ļlovek, ktorĨ vyfajļ² bal²ļek cigariet denne a kaģdĨ deŔ v roku, bude maŠ na pŎ¼cach  

jeden liter dechtu.  

 

5. Cviļenie eliminuje  negat²vne ¼ļinky fajļenia.  

 

6. Jeden bal²ļek cigariet treba na to, aby sa zrĨchlil pulz, zvĨġil tlak krvi a naruġilo sa 

pr¼denie krvi i vzduchu v pŎ¼cach.  

 

7. Vªļġina fajļiarov m§ z fajļenia p¹ģitok a nechce prestaŠ.. 

 

8. Fajļenie cigariet je jednou z hlavnĨch pr²ļin srdcovĨch chor¹b. 

 

9. Vªļġina mladistvĨch m¹ģe prestaŠ  fajļiŠ hocikedy, keŅ bude chcieŠ.  

 

10. Je v poriadku, ak mladistv² experimentuj¼ s cigaretami a prestan¼ sk¹r, neģ sa to stane 

n§vykom.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 
 
Stredn§ ġportov§ ġkola 

 
Stredn§ odborn§ ġkola drev§rska 

SPOJENĆ ĠKOLA 
R o s i n s k §  c e s t a  4 

0 1 0  0 8   Ģ i l i n a 

 

zriaŅovateŎ 

Pr²loha ļ.3 

TOP fakty o fajļen², o ktorĨch ste moģno (ne)vedeli 

Negat²vny vplyv cigariet na naġe zdravie netreba h§dam nikomu extra zvl§ġŠ pripom²naŠ. 

Ohrozen² poļetnĨmi ochoreniami s¼ ako fajļiari, tak i nefajļiari. Alarmuj¼cich inform§ci², 

ktor® s nikot²nom bezprostredne s¼visia, je vġak neporovnateŎne viac. 

 

¶ Poļet fajļiarov za Zemi odhadovanĨ na 1,3 miliardy, priļom na n§sledky fajļenia 

zomrie kaģd¼ hodinu 560 Ŏud² (ļiģe 13 400 Ŏud² kaģdĨ deŔ). Tri ġtvrtiny z nich ģij¼ v 

krajin§ch s n²zkymi, respekt²ve niģġ²mi strednĨmi pr²jmami.  

¶ Kaģd§ vyfajļen§ cigareta skracuje ģivot o 5 min¼t.  

¶ Ak sa poļty fajļiarov bud¼ zvyġovaŠ s¼ļasnĨm tempom, zomrie v roku 2020 na 

n§sledky fajļenia celosvetovo 10 mili·nov Ŏud². 

¶ VyplĨvaj¼c z prieskumu Eurobarometer, na Slovensku fajļ² zhruba 2.300.000 Ŏud², 

priļom neust§le rastie poļet mladistvĨch fajļiarov do 18 rokov. Na choroby sp¹soben® 

fajļen²m zomrie u n§s zhruba 350 Ŏud² za tĨģdeŔ. Dve tretiny Ŏud², ktorĨch smrŠ 

sp¹sobila z§vislosŠ na nikot²ne, je mladġ²ch ako 65 rokov. 

¶ 9 z 10 fajļiarov zaļne fajļiŠ pred 18. rokom a preto je fajļenie miestami nazĨvan® i 

detskou chorobou.  

¶ Fajļ² viac dievļat, ako chlapcov.  

¶ Ak fajļia obaja rodiļia, pravdepodobnosŠ fajļenia u dieŠaŠa je ġtvorn§sobne vyġġia neģ 

u dieŠaŠa z nefajļiarskej rodiny. 

¶ V s¼ļasnej dobe je pribliģne 9 - 13% tehotnĨch ģien akt²vnymi fajļiarkami, 37% ģien 

pas²vnymi fajļiarkami. 

¶ Deti matiek, ktor® boli poļas tehotenstva vystaven® pas²vnemu fajļeniu alebo fajļili, 

maj¼ po naroden² asi o 150 g menej. To predstavuje vĨraznĨ hendikep pre ich Ņalġ² 

ģivot. 

¶ Riziko samovoŎn®ho potratu zvyġuj¼ cigarety aģ o 50%. 

¶ Aj kr§tkodob® vystavenie pas²vnemu fajļeniu (uģ po 30 min¼tach s¼ viditeŎn® zmeny v 

prietoku krvi koron§rnymi cievami) m§ veŎkĨ vplyv na ischemick¼ chorobu srdca. 

Pas²vni fajļiari maj¼ o 23% zvĨġen® riziko tohto ochorenia. 

¶ Nebezpeļenstvo infarktu myokardu je takmer dvakr§t vyġġie u Ŏud², ktorĨch partner 

fajļ², pr²padne ktor² musia pracovaŠ v zafajļenom prostred². 

¶ Pas²vne fajļenie zvyġuje riziko cievnych mozgovĨch pr²hod ("mozgov§ mŘtvica") aģ o 

82%. 
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¶ Najļastejġou pr²ļinou smrti v d¹sledku fajļenia s¼ choroby srdca a ciev (predovġetkĨm 

infarkty, mŘtvice a uzatv§ranie ciev na noh§ch), chronick® pŎ¼cne ochorenia s¼ zo 75% 

sp¹soben® fajļen²m cigariet.  

¶ Aj fajļenie v kombin§cii s alkoholom zvyġuje riziko vzniku n§dorov, teda rakoviny v 

dutine ¼stnej, hltanu, hrtanu a paģer§ka. 

¶ Fajļenie sp¹sobuje zn²ģenie poļtu spermi² v priemere o 22% (v maxime o 57%) a aģ 

20% por¼ch erekcie.   

¶ Poļas 5 rokov po skonļen² uģ²vania antikoncepcie sa nepodar² otehotnieŠ asi 5% 

nefajļiarok, 11% stredne silnĨch fajļiarok (10 - 20 cigariet denne) a 20% silnĨch 

fajļiarok (20 a viac cigariet za deŔ). 

¶ 70% dospelĨch fajļiarov by chcelo prestaŠ fajļiŠ. 

¶ PokiaŎ sa fajļiar rozhodne prestaŠ s§m bez pomoci liekov a terapie, predpokladom je 

3% ġanca na ¼spech. Ak vyhŎad§ odborn¼ pomoc, napr²klad v podobe sk¼sen®ho 

terapeuta, m§ veŎmi optimistick® vyhliadky, a s²ce, vyġe 40% ġancu skoncovaŠ s tĨmto 

zlozvykom. 

¶ Fajļ² 16% lek§rov, 40% zdravotnĨch sestier a 20% medikov. 

¶ V psychiatrickĨch lieļebniach fajļ² takmer 90% pacientov, no len dvaja zo sto to maj¼ 

uveden® i v zdravotn²ckej dokument§cii. 

¶ Ak niekto fajļ² celĨ ģivot a n§hle prestane, riziko rakoviny sa u neho zn²ģi na hodnotu 

nefajļiara aģ po 10-15 rokoch. 

¶ V organizme fajļiara je 5x viac kadmia (jedovatĨ ŠaģkĨ kov) ako v tele nefajļiara. 

Pr²loha ļ.4 

Moder§torka 

Moder§torka diskusnej rel§cie, ktorej t®ma je: Legaliz§cia mªkkĨch drog. Do rel§cie s¼ pozvan² 

hostia: lek§r, policajt, drogovo z§vislĨ, matka drogovo z§visl®ho, d²ler drog, majiteŎ veŎkej 

diskot®ky, uļiteŎ. Do diskusie sa m¹ģu  zapojiŠ aj   Ŏudia z hŎadiska, ktor² si urļia svoju rolu 

sami. 

Lek§r 

Lek§r s centra pre lieļbu drogovĨch z§vislost², ktorĨ sa dlhodobo star§ o pacientov so 

z§vislosŠami. 

Abstinent 

Ļlovek s klubu abstinentov, ktorĨ prekonal ¼speġn¼ lieļbu z§vislosti a zatiaŎ abstinuje 10 

rokov. Akt²vne sa podieŎa na prevencii ostatnĨch. 
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Dobrovoln²ļka 

Pracuj¼ca v soci§lne znevĨhodnenom prostred² (Pentagon Bratislava) rob² osvetu a snaģ² sa 

z§vislĨm pom§haŠ. 

Matka 

Matka, ktor§ m§ z§visl®ho 20 roļn®ho syna, ktorĨ sa nechce lieļiŠ. 

MajiteŎ veŎkej diskot®ky 

MajiteŎ klubu, ktorĨ nevid² probl®m, keŅ sa Ŏudia lepġie bavia pri uģ²van² drog. Verejne 

legaliz§ciu drog podporuje. 

Pacient  

şaģko chorĨ pacient, ktor®mu uģ²vanie drog zmierŔuje bolesti. 

Ġtudent  

Ġtudent, ktorĨ obļas vyuģ²va drogy na odreagovanie sa od stresu. 

Policajt 

Policajt, ktorĨ sa podieŎal na odhalen² veŎkej z§sielky drog zo zahraniļia. 

Div§k 

Svoju rolu a postoj k legaliz§cii drog  si urļ² s§m. 

Div§k 

Svoju rolu a postoj k legaliz§cii drog  si urļ² s§m. 

Div§k 

Svoju rolu a postoj k legaliz§cii drog  si urļ² s§m. 
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VħSTUP 

Mgr. Ter®zia Kardoġov§ 

Teoretick§ ļasŠ k vĨchovno - vzdel§vacej ļinnosti  : Prevencia v praxi 

T®ma: Jedlo ako nepriateŎ 

 

Ģivot bez jedla nie je moģnĨ. Jedlo je hlavnĨm zdrojom energie tak pre zvierat§ ako aj pre Ŏud². 

Myġlienky na jedlo n§s prirodzene sprev§dzaj¼ poļas cel®ho dŔa. Ļo si d§m na raŔajky, obed, 

veļeru? Probl®m nast§va, keŅ sa jedlo stane prostriedkom na vyrovn§vanie sa s traumou, 

vysokĨmi n§rokmi okolia, ļi seba sam®ho a m¹ģe sa ukazovaŠ v r¹znych form§ch. 

Ak sa pozrieme do d§vnej minulosti, viacer² stredovek² mystici a mystiļky 

povaģovali p¹st alebo priamo hladovanie za prejav zboģnosti a ļistoty. PrvĨkr§t sa vġak 

poruchy pr²jmu potravy objavili v z§znamoch lek§rskych a anglickĨch lek§rov v roku 1870. 

P²salo sa Ăo odmietan² potravy, extr®mnom poklese hmotnosti,  poklesom tepovej frekvencieñ. 

V 19. storoļ² trpelo relat²vne dosŠ dospievaj¼cich dievļat zo strednej vrstvy hypochr·mnou 

an®miou ï n§padnou bledosŠou a nechutenstvom. Lek§ri uģ vtedy videli s¼vislosti medzi tĨmto 

ochoren²m a ¼myselnĨm obmedzovan²m potravy zo psychog®nnych pr²ļin. 

SkutoļnosŠ, ģe poruchy pr²jmu potravy sa aj v s¼ļasnosti vyskytuj¼ najļastejġie v obdob² 

dospievania, nie je n§hodn§. U mlad®ho ļloveka vrcholia pr§ve v tomto obdob² snahy o 

sebaprijatie a z²skanie nez§vislosti. Obdobie adolescencie tak prin§ġa so sebou okrem prvĨch 

l§sok aj pocity neistoty a zmªtku. Dospievanie neuŎahļuje mladĨm ŎuŅom a hlavne dievļat§m 

ani tlak m®di², propaguj¼ci vychudnutosŠ ako symbol sexu§lnej pr²Šaģlivosti a z§ruku 

profesion§lneho ¼spechu.  

Kombin§ciou istĨch telesnĨch, psychologickĨch ļi soci§lno-kult¼rnych faktorov, sa porucha 

pr²jmu potravy m¹ģe staŠ jednĨm z rieġen² stresuj¼ceho obdobia dospievania. Spoļiatku pr²sne 

di®ty, nadmern® cviļenie ļi zvracanie d§vaj¼ ļloveku spoļiatku pocit, ģe sa dok§ģe kontrolovaŠ 

a vytv§raj¼ il¼ziu ¼spechu, dokonca i zvĨġen®ho sebavedomia. Probl®m je Ăibañ v tom, ģe 

tak§to il¼zia netrv§ dlho. To, ļo malo p¹vodne priniesŠ rieġenie (di®ta, zvracanie, 

vychudnutosŠ) sa st§va pascou. Namiesto toho, aby ļlovek prisp¹soboval pr²jem potravy 

svojmu ģivotu, prisp¹sobuje svoj ģivot nevhodnĨm stravovac²m n§vykom. Poruchy pr²jmu 

potravy uģ d§vno nie s¼ exkluz²vnou poruchou, ktor§ postihuje hlavne modelky a dievļat§ z 

vyġġ²ch soci§lnych vrstiev. Prib¼da poļet chorĨch s r¹znym vzdelan²m, kult¼rnym a rodinnĨm 

z§zem²m. Rozġiruje sa vekov§ hranica zaļiatku ochorenia. Je nepopierateŎn®, ģe v pr²pade 

https://sk.wikipedia.org/wiki/P%C3%B4st
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vzniku poruchy pr²jmu potravy ide o v§ģne ochorenie postihuj¼ce organizmus, psychiku aj 

spoloļenskĨ ģivot ļloveka. Nie je uģ ļisto klinickou z§leģitosŠou a vyģaduje si, okrem 

pozornosti lek§rov a psychol·gov, aj pozornosŠ ġpeci§lnych pedag·gov i uļiteŎov a rodiļov. 

Okrem z§kladnĨch inform§ci² o poruch§ch pr²jmu potravy sa m¹ģeme dozvedieŠ aj to, ak® 

rizik§ predstavuj¼ pre Ņalġ² psychickĨ a fyzickĨ vĨvin jedinca a ako je vhodn® sa k takto 

postihnut®mu ļloveku spr§vaŠ. 

1. ĻĉM SĐ PORUCHY PRĉJMU POTRAVY TYPICK£  

V s¼ļasnosti existuje medzi odborn²kmi zhoda v tĨchto hlavnĨch charakteristik§ch por¼ch 

pr²jmu potravy: Ŀ  

¶ ide o psychick® poruchy, ktor® maj¼ osobitn® znaky a vyznaļuj¼ sa typickĨmi telesnĨmi 

pr²znakmi; Ŀ 

¶  vyskytuj¼ sa prevaģne u dievļat v obdob² dospievania a u mladĨch ģien;  

¶ na ich vzniku a pretrv§van² sa podieŎa viac faktorov. To znamen§, ģe neexistuje len 

jeden d¹vod ktorĨ by bol pr²ļinou vzniku poruchy. Vo vġetkĨch pr²padoch ochorenia je 

pr²tomn®, vo vªļġej ļi menġej miere, spolup¹sobenie urļitĨch telesnĨch, psychickĨch a 

kult¼rno-spoloļenskĨch faktorov;  

¶  vz§jomn® prepojenie jednotlivĨch typov poruchy pr²jmu potravy je zloģit®. St§va sa, 

ģe chorĨ jedinec prejde z jedn®ho typu ochorenia k druh®mu, pr²padne ich v r¹znom 

obdob² strieda;  

¶ lieļenie by malo zasahovaŠ vġetky oblasti ģivota pacientov.  

 

2. TYPY PORĐCH PRĉJMU POTRAVY  

 

K najrozġ²renejġ²m form§m por¼ch pr²jmu potravy patria: ment§lna anorexia (MA), ment§lna 

bul²mia (MB) a z§chvatovit® prejedanie (Binge Eating Disorder, BED).  

Pre urļenie diagn·zy (diagnostikuje vģdy odborn²k - lek§r, psychiater, pr²padne psychol·g), je 

potrebn§ pr²tomnosŠ tĨchto z§kladnĨch znakov ochorenia:  

 

Ment§lna anorexia (MA)  

1. Telesn§ hmotnosŠ je udrģiavan§ najmenej 15% pod predpokladanou v§hou alebo index 

hmotnosti tela je 17,5 a menej. Index hmotnosti sa poļ²ta nasledovnĨm vzorcom: hmotnosŠ v 

kg/(vĨġka v metroch)Į.  
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 2. Zn²ģenie hmotnosti dosahuje pacient tĨm, ģe sa vyhĨba jedl§m, od ĂktorĨch sa priber§ñ, a 

ģe pouģ²va jeden alebo niekoŎko nasleduj¼cich sp¹sobov: vyprovokovan® zvracanie, 

vyprovokovan® vypr§zdŔovanie, uģ²vanie preh§Ŕadiel a diuret²k, nadmern® cviļenie.  

3. Neust§ly strach z tuļnoty a skreslen§ predstava o vlastnom tele s¼ ako vtierav® myġlienky a 

pacient si vtedy s§m sebe uklad§ za povinnosŠ maŠ n²zku hmotnosŠ.  

4. Rozsiahla hormon§lna porucha, prejavuj¼ca sa u ģeny stratou menġtru§cie a u muģa stratou 

sexu§lneho z§ujmu a potencie.  

5. V pr²pade, ģe ochorenie vznikne eġte pred pubertou, s¼ pubert§lne prejavy oneskoren® ļi 

dokonca zastaven®. Po uzdraven² doch§dza ļasto k norm§lnemu ukonļeniu puberty, 

menġtru§cia je vġak oneskoren§.  

 

Ment§lna bul²mia (MB)  

1. Opakovan® epiz·dy prejedania (najmenej dva razy do tĨģdŔa po dobu troch mesiacov), 

spojen® s konzum§ciou veŎkĨch d§vok jedla poļas kr§tkej doby.  

2. Neust§le zaoberanie sa jedlom a siln§, neodolateŎn§ t¼ģba po jedle.  

3. Snaha potlaļiŠ ĂvĨkrmnĨñ ¼ļinok jedla jednĨm alebo viacerĨmi z nasleduj¼cich sp¹sobov: 

vyprovokovan® zvracanie, zneuģ²vanie preh§Ŕadiel a diuret²k, striedav® obdobia hladovania, 

diabetici m¹ģu vynech§vaŠ lieļbu inzul²nom.  

4. Pocit tuļnej postavy a veŎkĨ strach z priberania. Ļasto sa vyskytuje obdobie anorexie, ktor® 

m¹ģe trvaŠ od niekoŎkĨch mesiacov do niekoŎkĨch rokov. V pr²pade, ģe chĨba niektorĨ z 

popisovanĨch znakov anorexie alebo bul²mie, hovor²me o atypickej ment§lnej anorexii a 

atypickej ment§lnej bul²mii.  

 

Z§chvatovit® prejedanie 

Je definovan® podobne ako bul²mia, m§ vġak nasledovn® upresnenia a ġpecifik§:  

1. jedinec konzumuje jedlo oveŎa rĨchlejġie neģ je beģn®,  kĨm sa nec²ti uģ nepr²jemne plnĨ,  

2. v jeden² pokraļuje aj keŅ uģ nepociŠuje hlad,  

3. je osamote, pretoģe sa hanb², ģe je tak veŎa,  

4. po prejeden² je s§m sebou znechutenĨ, c²ti sa previnilo, 

5. v s¼vislosti s prejedan²m sa objavuje pocit ¼zkosti,  

6. k z§chvatom prejedania doch§dza minim§lne dva razy do tĨģdŔa po dobu ġiestich mesiacov,  

7. prejedanie nie je spojen® s pravidelnĨm kompenzaļnĨm spr§van²m. 
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Obezita - ako obezita je oznaļovan§ nadv§ha prevyġuj¼ca ide§lnu v§hu urļen¼ podŎa vĨġky, 

veku a pohlavia na z§klade stanovenĨch krit®ri² - ako defekt regul§cie pr²jmu potravy 

(nedisciplinovanosŠ pri jeden²) pri s¼ļasne nedostatoļnom vĨdaji energie. V tomto ohŎade si 

nesmieme zamieŔaŠ obezitu zapr²ļinen¼ chybnou hormon§lnou regul§ciou, poruchou 

metabolizmu lipidov a podobne. Vtedy uģ ide o ochorenie, ktor® si vyģaduje ġpecifick¼ lieļbu. 

 

Ortorexia  - mnoģstvo inform§ci² o tom, ļo je zdrav® a ļo nezdrav® ovplyvŔuje vĨber potrav²n, 

ktorĨ sa spoļiatku nemus² zdaŠ ohrozuj¼ci, ale naopak jav² sa ako prospeġnĨ pre zdravie. 

Vynechanie niektorej nezdravej potraviny m¹ģe navyġe priniesŠ aj zmenu hmotnosti, ļo Ŏud² 

povzbud² v presadzovan² zdravej vĨģivy. Probl®m nast§va, ak ļlovek zaļ²na byŠ posadnutĨ 

jedlom a zaļne rozġirovaŠ zoznam zak§zanĨch potrav²n, sleduje a vyber§ v obchodoch len to, 

ļo je bio. V podstate sa jedn§ o extr®mnu starostlivosŠ o vĨber a hŎadanie zdrav®ho jedla, ktor® 

by malo byŠ ļo najļistejġie. 

Bigorexia - alebo nespokojnosŠ so svalmi sa v prevaģnej vªļġine vyskytuje u muģov, 

avġak neobch§dza ani ģensk® pokolenie. PrvĨkr§t bola bigorexia podrobnejġie pop²san§ 

v roku 1997. Charakteristika je pomerne jednoduch§ ï bigorektik nie je napriek tvrd®mu 

tr®ningu v posilŔovni nikdy spokojnĨ so svoj²m svalnatĨm telom.  Probl®m spoļ²va 

v tom, ģe postihnutĨ je schopnĨ niekoŎko hod²n denne premĨġŎaŠ nad nedokonalosŠou 

svojich svalov, kontrolovaŠ ich v zrkadle a tvrdo ĂmakaŠñ vo fitcentre za kaģdĨch 

okolnost². Na ¼kor rodiny, pr§ce a odpoļinku. CieŎom je dosiahnuŠ dokonalosŠ, ktor§ je 

najvyġġou m®tou. Porucha vo vn²man² svojho tela sp¹sobuje, ģe "dokonal® svaly" s¼ len 

zboģnĨm ģelan²m. Z tohto d¹vodu s¼ bigorektici frustrovan², depres²vni, nespoloļensk² a 

v niektorĨch pr²padoch aģ agres²vni.   

Drunkorexia  - je to cielen§ kontrola kal·ri², zameran§ na ich ¼sporu, aby nesk¹r Ăuġetren®ñ 

bolo doplnen® alkoholom. Drunkorexia je obyļajne charakterizovan§ nasleduj¼cimi pr²znakmi: 

vynech§vanie jed§l, aby uġetrili ļo najviac kal·ri²; kompenzovanie pr²jmu kal·ri² pit²m 

alkoholu; nadmern® cviļenie za ¼ļelom kompenz§cie prijatĨch kal·ri²; nadmern® pitie alkoholu 

za ¼ļelom ĂoļistiŠñ sa od predtĨm skonzumovan®ho jedla. 

 

3. RIZIKOV£ FAKTORY VZNIKU PORUCHY PRĉJMU POTRAVY  

 

V ¼vode sme uģ spomenuli, ģe vznik ochorenia z§vis² od viacerĨch skutoļnost² a ich vz§jomnej 

kombin§cie. V odbornej literat¼re s¼ spom²nan® najmª tieto rizikov® faktory:  
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ü biologick§ danosŠ jedinca,  

ü jeho psychologick§ zraniteŎnosŠ - Ment§lnou anorexiou s¼ najviac ohrozen® 

perfekcionistky zameran® na vĨkon, ktor® zle zn§ġaj¼ zlyhanie a chceli by byŠ vo 

vġetkom Ădokonal®ñ. 

Ment§lnou bul²miou s¼ viac ohrozen® dievļat§, u ktorĨch ļasto kol²ġe n§lada, m§vaj¼ 

pocity pr§zdnoty, sm¼tku, agresivity voļi sebe a vªļġiu tendenciu vyhŎad§vaŠ p¹ģitky. 

ü prim§rna rodina - Ļasto kr§t ide o rodiny, kde sa nehovor² o negat²vnych pocitoch, kde 

s¼ vysok® n§roky na vĨkon u dieŠaŠa, rodiļia sa snaģia dieŠa vo vġetkom kontrolovaŠ, 

je m§lo emoļnej podpory v rodine alebo sa rodina snaģ² navonok p¹sobiŠ vģdy 

perfektne. Rizikov® s¼ aj chaotick® rodiny, kde sa kaģdĨ inak stravuje a neplatia ģiadne 

pravidl§. 

ü kult¼rne prostredie.  

 O tom, ktorĨ z faktorov je najrizikovejġ² sa ved¼ mnoh® diskusie. Mnoho hlasov sa prikl§Ŕa k 

n§zoru, ģe pre dospievaj¼cu ml§deģ je najvªļġ²m rizikom vzniku ochorenia s¼ļasnĨ 

spoloļenskĨ dikt§t m·dy. Ļi je to skutoļne pravda uk§ģu aģ Ņalġie vĨskumy.  

 

Vek  

Probl®my so stravovac²mi n§vykmi zaļ²naj¼ najļastejġie poļas dospievania a to desaŠkr§t 

ļastejġie u dievļat ako u chlapcov . Vrchol vĨskytu bĨva u ment§lnej anorexie medzi 13.-14. 

rokom a medzi 17.-18. rokom. Ment§lna bul²mia sa objavuje sk¹r u dievļat po puberte a m¹ģe 

ju predch§dzaŠ epiz·da anorexie.  

 

Di®ty  

PodŎa vªļġiny ġtatistickĨch ¼dajov redukļn® di®ty zvyġuj¼ riziko vzniku anorexie alebo bul²mie 

asi osemkr§t. Pribliģne u 20% aģ 30% ģien, ktor® drģia nejak¼ redukļn¼ di®tu sa ļasom rozvinie 

¼pln§ alebo ļiastoļn§ forma poruchy pr²jmu potravy. V minulosti drģali di®ty hlavne ģeny s 

vysokou nadv§hou a Ŏudia po operaļnĨch z§krokoch. Dnes s¼ vŅaka mohutnej medi§lnej 

podpore di®ty oveŎa rozġ²renejġie a zaļ²naj¼ s nimi ģeny a dievļat§ st§le mladġie a menej 

v§ģiace. Str§caj¼ sa hranice medzi z§sadami zdravej, spr§vne vyv§ģenej stravy a di®tnym 

sp¹sobom ģivota. Niektor® popul§rne osobnosti (hlavne z radov modeliek, ļi telev²znych 

moder§toriek) s hrdosŠou propaguj¼ takmer anorektickĨ sp¹sob stravovania. Pr²kladom je ist§ 

zn§ma telev²zna moder§torka, ktor§ v ļasopise pre mladĨch uviedla, ģe raŔajkuje zapekan® 

jablko, obeduje ŎahkĨ ġal§t a veļeria jogurt. Pri tom vġetkom je pracovne veŎmi vyŠaģen§ a 

denne potrebuje veŎa energie. VĨskumn® ġt¼die vġak dokazuj¼, ģe drģanie di®ty je ¼ļinn® asi 
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tak, ako vĨhra na hracom automate. Zn²ģiŠ hmotnosŠ sa podar², ale nie vģdy a urļite nie 

kaģd®mu. Z dlhodob®ho pohŎadu je vġak hladovanie pre organizmus veŎk§ z§Šaģ - m¹ģe 

ohroziŠ zdravie a dokonca aj ģivot jedinca.  

Uvedieme niektor® ¼ļinky hladovania na organizmus:  

¶ zvĨġen§ citlivosŠ na chlad, (vªļġ² mr§z m¹ģe sp¹sobiŠ omrzliny),  

¶ poruchy sp§nku,  

¶ zvĨġenĨ rast ochlpenia po celom tele,  

¶ oslabenĨ krvnĨ obeh, pomalĨ pulz a n§valy krvi,  

¶ rednutie kost²,  

¶ stiahnutĨ ģal¼dok a pocit nepr²jemn®ho preplnenia po zjeden² mal®ho mnoģstva jedla, Ŀ 

funkcia ļriev je zn²ģen§, ļo vedie k z§pche.  

 

Vplyv hladovania na myslenie a n§ladu:  

¶ n§lada je depres²vna, s plaļlivosŠou a Ăļiernymi myġlienkamiñ,  

¶ myġlienky na jedlo s¼ st§le ļastejġie, nutkanie prejesŠ sa postupne narast§ a zaber§ 

vªļġinu predst§v,  

¶ zn²ģen§ schopnosŠ a z§ujem n§jsŠ si partnera,  

¶ s¼stredenie sa na nejak¼ ļinnosŠ je problematick® a tak je obtiaģne pracovaŠ naplno,  

¶ mal® probl®my sa zdaj¼ byŠ nerieġiteŎn®,  

¶ je naruġen§ schopnosŠ racion§lne uvaģovaŠ.  

 Napadlo v§m niekedy preļo id¼ knihy a ļasopisy propaguj¼ce drģanie redukļnĨch di®t tak na 

odbyt? Preļo sa kaģdĨ rok dost§vaj¼ na trh nov® di®ty a knihy o di®tach? OdpoveŅ je 

jednoduch§ ï pretoģe nefunguj¼. Chudnutie sa pred§va ako kaģd® in® hobby, ako nieļo, ļo v§s 

bude sprev§dzaŠ celĨ ģivot. RozvetvenĨ dietetickĨ priemysel si tak rafinovane zabezpeļuje 

Ămastn®ñ zisky na mnoho rokov dopredu.  

 

SpoloļenskĨ tlak  

 

Pr²ļinu rast¼ceho poļtu por¼ch pr²jmu potravy vid² vªļġina odborn²kov pr§ve v s¼ļasnej 

kult¼re, ktor§ nekriticky oslavuje vychudnut¼ ġt²hlosŠ a nadmern¼ sebakontrolu. M®di§ robia 

zo ġt²hlosti najd¹leģitejġ² znak ģenskej kr§sy. TĨm je moģn® zd¹vodniŠ, preļo s¼ poruchy 

jedenia v podstate ģenskĨm probl®mom. Od konca 50- tych rokov chudne ide§l ģenskej kr§sy 

pribliģne rovnakĨm tempom, akĨm vzrast§ priemern§ telesn§ hmotnosŠ obyvateŎstva 
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ekonomicky rozvinutĨch kraj²n. Ļo mysl²te, je zdravġie v§ģiŠ o 10 - 15 % viac, alebo menej 

ako je naġa ide§lna telesn§ hmotnosŠ? Mnoh® ġt¼die ukazuj¼, ģe v skutoļnosti je zdravġie v§ģiŠ 

o trochu viac ako pod pr²sluġn¼ ide§lnu telesn¼ hmotnosŠ. V dneġnej kult¼re to ale vyzer§ tak, 

ģe hoci je zdravġie v§ģiŠ o ļosi viac, st§le si mysl²me, ģe budeme vyzeraŠ lepġie keŅ budeme 

v§ģiŠ menej, a tĨm sa budeme aj lepġie c²tiŠ, hoci je to nezdrav®. M·dny ide§l nepriamo 

ovplyvŔuje hlavne Ŏahko zraniteŎn¼ ml§deģ. Ġt²hlosŠ je dnes cestou ku kr§se, k ¼spechu, k 

ġŠastiu ... Pravdou ale zost§va, ģe s¼ļasn® ide§lne proporcie s¼ pre vªļġinu ģien prakticky 

nedosiahnuteŎn® a ohrozuj¼ zdravie. Je zauj²mav®, ģe zatiaŎ ļo v naġej Ăz§padnejñ spoloļnosti 

s¼ preruġenia di®t a mierna nadv§ha vn²man® ako zlyhanie, v krajin§ch, kde je hladovanie 

nepr²jemnou ģivotnou skutoļnosŠou (a nadv§ha nepredstavuje estetick¼ vadu), sa poruchy 

pr²jmu potravy vyskytuj¼ v minim§lnej miere a d¹vodom ich vzniku nie je ĂestetickĨñ mot²v. 

Di®ta je teda prepych, ktorĨ m¹ģe byŠ presadzovanĨ len v spoloļnosti nadbytku.   

 

Reklama  

 

je povaģovan§ za hlavn®ho podporovateŎa nen§visti k obezite. V reklame ide hlavne o to, 

vytvoriŠ dokonalĨ svet, v ktorom je vġetko krajġie. Pritom sa kladie d¹raz na mladosŠ, m·dnosŠ 

a dobr¼ kond²ciu. Moletn² Ŏudia vġak v povedom² verejnosti nestelesŔuj¼ ani jednu z tĨchto 

vlastnost².  

 

Cviļenie a imidģ tela  

 

V minulosti bolo hlavnou z§sadou byŠ zdravĨ a c²tiŠ sa v kond²cii. Dnes sa pri propag§cii 

zdrav®ho sp¹sobu ģivota vyzdvihuje hlavne udrģanie si ġt²hlej l²nie. Je pri tom ¼plne jedno, ļi 

ste pr§ve v obdob² telesn®ho vĨvinu, alebo ste matkou troch det². Mnoh® m·dne ļasopisy s¼ 

dokonca upodozrievan® zo z§mern®ho pretiahnutia fotografie pomocou poļ²taļovej techniky. 

  

M·da  

 

 modelky na prehliadkach prezentuj¼ nezdravĨ a nere§lny ide§l tela, Ŏudia z prostredia 

m·dneho priemyslu ale namietaj¼, ģe obleļenie lepġie sed² na vysokĨch a chudĨch modeloch. 

Franc¼zsko v m§ji 2017 prijalo novĨ z§kon, ktorĨ zakazuje pr²liġ chud® modelky. Za poruġenie 

z§kazu hroz² m·dnym firm§m pokuta do vĨġky 75-tis²c eur, alebo odŔatie slobody pre majiteŎa 
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spoloļnosti aģ na ġesŠ mesiacov. Modelky sa tieģ bud¼ musieŠ preukazovaŠ platnĨm lek§rskym 

potvrden²m, ģe s¼ sp¹sobil® pracovaŠ. 

 

5. ZDRAVOTN£ DĎSLEDKY PORĐCH PRĉJMU POTRAVY  

 

Nespr§vnymi praktikami pouģ²vanĨmi na redukciu hmotnosti vznikaj¼ sk¹r ļi nesk¹r u 

pacienta viacer® z§vaģn® zdravotn® komplik§cie.  

Telesn® n§sledky: 

¶ ¼bytok mozgovej hmoty pri hladovan² (vratnĨ nesk¹r nevratnĨ) 

¶ poġkodenie zubnej skloviny, uvoŎŔovanie zubov z Ņasien, kazivosŠ zubov 

¶ rozleptanie sliznice paģer§ka, zriedkavo i prasknutie paģer§ka pri opakovanom 

zvracan² ï smrteŎn® riziko 

¶ spomalen® vypr§zdŔovanie ģal¼dka, ļast® Ăp§lenie z§hyñ 

¶ porucha pohyblivosti ļriev ï chronick§ z§pcha, nafukovanie brucha po jedle 

¶ z§pal pankreasu 

¶ kŘļe vo svaloch a svalov§ slabosŠ z nedostatku vitam²nov a i·nov 

¶ amenorea (vymiznutie menġtruaļn®ho krv§cania), neplodnosŠ (hormon§lne poruchy) 

¶ spomalenĨ tep a zn²ģenĨ tlak krvi, srdcov® arytmie (z nedostatku drasl²ka ï straty 

zvracan²m) ï smrteŎn® riziko 

¶ chudokrvnosŠ z nedostatku ģeleza, nedostatok krviniek a krvnĨch doġtiļiek z ¼tlmu 

kostnej drene pri hladovan² 

¶ osteopor·za ï odv§pnenie kost², zlomeniny i pri beģnom pohybe 

¶ such§ praskaj¼ca koģa, z§pal koģe v okol² ¼st (zvracanie) 

¶ lanugo ï jemn® chŌpky na koģi tv§re a trupu pri extr®mnom vychudnut² 

¶ vypad§vanie vlasov, l§mavosŠ vlasov a nechtov (nedostatok vitam²nov) 

¶ ak¼tne zlyhanie obliļiek (pri zneuģ²van² liekov na odvodnenie a preh§Ŕadiel) 

¶ psychick® n§sledky: strata vġetkĨch z§ujmov a vzŠahov, sklon k izol§cii, strata 

kritickosti k neprimeran®mu chudnutiu, poruchy koncentr§cie, pokles psychick®ho 

vĨkonu, ned¹vera v seba aj v ostatnĨch, vzŠahovaļnosŠ, depresie, ¼zkosti, 

podr§ģdenosŠ, pocity viny a hanby, samovraģedn® myġlienky. 
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 Vªļġina z tĨchto probl®mov je lieļiteŎn§ a niektor® zdravotn® probl®my sa stratia aj bez 

lek§rskej starostlivosti. Podmienkou je ale ukonļenie zvracania a nadmern®ho uģ²vania 

preh§Ŕadiel a diuret²k. 

 

PodŎa viacerĨch ġtatistickĨch ¼dajov sa ment§lna anorexia vyskytuje u 0.2 aģ 0.8% popul§cie 

dospievaj¼cich dievļat. Ment§lnou bul²miou trpia 2% aģ 4% ģien. Podstatn§ nie je iba veŎkosŠ 

probl®mu, ale aj jeho vplyv na spoloļnosŠ. Ochorenie sp¹sobuje dlhodob® probl®my nielen 

postihnutĨm, ale aj ich rodin§m, priateŎom, ļi zamestn§vateŎom. Nar¼ġa vġetky oblasti ģivota 

chorĨch. Od osobnĨch, cez sexu§lne, soci§lne aģ po profesion§lne. V d¹sledku ochorenia, ktor® 

m¹ģe trvaŠ roky, doch§dza postupne k naruġeniu osobnosti chor®ho, jeho z§ujmov a 

medziŎudskĨch vzŠahov. S trvan²m poruchy navyġe rastie riziko vzniku inĨch z§vislost² 

(alkohol, drogy) a pokusov o samovraģdu. Preto sa s diagnostikou a lieļbou obr§Šte vģdy na 

odborn²kov (obvodnĨ lek§r, psychiater, psychol·g). 

 

Zameranie prevencie vzniku por¼ch pr²jmu potravy by sa malo s¼strediŠ na: 

¶ rozvoj osobnosti 

¶ syst®m hodn¹t 

¶ zvl§danie strachu 

¶ odolnosŠ voļi stresu 

¶ spolupr§cu 

¶ kladn® str§nky osobnosti 

 

K zn²ģeniu pravdepodobnosti rizikov®ho spr§vania v s¼vislosti s poruchami pr²jmu potravy 

m¹ģe pom¹cŠ: 

¶ primeran® sebapoznanie, vytv§ranie primeran®ho sebaobrazu, uvedomenie si svojich 

pozit²vnych a negat²vnych str§nok, poznanie vlastnĨch schopnost², primeran® 

sebahodnotenie, seba¼cta 

¶ chr§niŠ si svoje telo, dbaŠ na ochranu zdravia, zdravĨ ģivotnĨ ġtĨl, vytv§ranie rebr²ļka 

hodn¹t 

¶ kladenie si primeranĨch cieŎov, sebarealiz§cia 

¶ prekon§vanie prek§ģok, posilŔovanie v¹Ŏov®ho ¼silia 

¶ uspokojovanie z§kladnĨch potrieb, rozv²janie z§ujmov 

¶ primeran® reagovanie na ¼spech, vyrovn§vanie sa s ne¼spechom, zlyhan²m 

¶ byŠ tu a teraz 



 

 
 
 
 
Stredn§ ġportov§ ġkola 

 
Stredn§ odborn§ ġkola drev§rska 

SPOJENĆ ĠKOLA 
R o s i n s k §  c e s t a  4 

0 1 0  0 8   Ģ i l i n a 

 

zriaŅovateŎ 

¶ vedomie d¹leģitosti citovĨch vªzieb, obohacovanie citov®ho ģivota, vytv§ranie 

kamar§tskych, priateŎskĨch vzŠahov 

¶ zvyġovanie citlivosti k potreb§m inĨch, pom§haŠ inĨm 

¶ prekon§vaŠ napªtia vo vzŠahoch, rieġenie konfliktov 

¶ posilŔovanie soci§lnej adapt§cie, posilŔovanie soci§lnych zruļnost², podpora 

spolupr§ce s inĨmi 

¶ pozit²vny postoj k ģivotu, optimizmus, humor, nebraŠ sa pr²liġ v§ģne, vedieŠ sa na 

svoje nedostatky a Šaģkosti pozeraŠ s nadhŎadom 

 

Je uģitoļn®, ak pedag·govia: 

¶ s¼ pre ģiakov pozit²vnym vzorom v sebahodnoten², v zdravom ģivotnom ġtĨle, v 

stravovac²ch n§vykoch 

¶ d§vaj¼ priestor na prevenciu por¼ch pr²jmu potravy v r§mci vyuļovania 

¶ dbaj¼ na prezentovanie hodnoty zdravia, zdrav®ho sp¹sobu ģivota 

¶ u ģiakov posilŔuj¼ budovanie ich primeran®ho hodnotov®ho syst®mu 

¶ podporuj¼ rozvoj osobnosti ģiakov, zdrav®ho sebavedomia, seba¼cty, vyjadrenie 

vlastnĨch n§zorov, pocitov, emoļn®ho preģ²vania 

¶ podporuj¼ ich komunikaļn® zruļnosti 

¶ vyjadrenie vlastn®ho kritick®ho postoja 

¶ rieġenie konfliktov efekt²vnym sp¹sobom 

¶ vz§jomn¼ ¼ctu v triednom kolekt²ve a v prostred² ġkoly 

¶ posilŔuj¼ pocit vz§jomnosti, spolupatriļnosti 

¶ podporuj¼ telesn¼ aktivitu ģiakov 

¶ vġ²maj¼ si ģiakov, ich moment§lne ladenie, interakcie 

¶ s¼ vn²mav² k zmen§m v spr§van² ģiakov 

¶ vġ²maj¼ si zmeny v ¼prave zovŔajġku ģiakov 

¶ zap§janie sa ģiakov do diania v triede, z§ujmovĨch ļinnost² 

 

 

 

 

 

VħSTUP 
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Mgr. Ter®zia Kardoġov§ 

Praktick§ ļasŠ k vĨchovno - vzdel§vacej ļinnosti  : Prevencia v praxi 

T®ma: Jedlo ako nepriateŎ 

 

Pr²prava vĨchovno ï vzdel§vacej ļinnosti 

 

Tematick§  oblasŠ Telesn§ vĨchova 

Vyġġ² 

vĨchovno-vzdel§vac² 

cieŎ 

Rozv²jaŠ sebavedomie a budovaŠ zdravĨ sebaobraz v oblasti fyzick®ho 

vzhŎadu a tĨm prevent²vne p¹sobiŠ proti vzniku a rozvoju por¼ch pr²jmu 

potravy 

ĠpecifickĨ cieŎ Prec²tiŠ sebaprijatie 

Z²skaŠ nadhŎad nad Ăide§lnymñ obrazom Ŏudsk®ho tela prezentovanĨm 

m®diami. 

DiskutovaŠ o poruch§ch pr²jmu potravy 

ViesŠ ģiakov k zodpovedn®mu pr²stupu za svoje zdravie 

Obsah Jedlo ako nepriateŎ 

 

Strat®gie vĨchovno-vzdel§vacej ļinnosti  

 

Met·dy Motiv§cia, diskusia, z§ģitkov§ aktivita, vyjasnenie hodn¹t, argument§cia,  

Formy Skupinov§ pr§ca 

Prostriedky www.dusevnezdravie.sk, prezent§cia Powerpoint, video 

https://www.youtube.com/watch?v=5CW1QGadqoE, 

https://www.youtube.com/watch?v=Ei6JvK0W60I, 

www.chutzit.sk, obr§zkov® ļasopisy, vĨkresy, lepidl§, 

pastelk 

Vychov§vateŎ Mgr. Kardoġov§ Ter®zia 

https://www.youtube.com/watch?v=Ei6JvK0W60I
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Realiz§cia aktivity  : 

 

1. Đprava miestnosti, pr²prava pom¹cok k aktivite 

2. Priv²tanie ģiakov, zhodnotenie dŔa v ġkole, ļo zauj²mav® ste dnes zaģili? 

3.  Obozn§menie ģiakov s t®mou dŔa a jej cieŎom.  

T§to aktivita trv§ asi 10 min¼t 

4. Aktivita ļ.1:  Zaļneme diskusiu so ģiakmi k t®me: 

ü M§te svoje obŎ¼ben® jedlo? Ktor® je to? 

ü Ak by ste nieļo mohli zmeniŠ na svojom stravovan², ļo by to bolo? 

ü Kedy sa jedlo m¹ģe staŠ nepriateŎom? 

ü Preļo sa veŎa Ŏud², najmª ģien, v s¼ļasnosti tak obmedzuje v jedle? 

ü Urļite ste uģ poļuli o poruch§ch pr²jmu potravy, ļo pod tĨmto pojmom 

rozumiete? Ako sa prejavuj¼? 

ü Preļo tĨmito poruchami Ŏudia trpia? Ļo ich m¹ģe spustiŠ?  

ü Ako sa lieļia?  

T§to aktivita trv§ asi 10 min¼t 

5. Aktivita ļ.2: JednĨm z ¼skal² dospievania je hŎadanie a utv§ranie vlastnej identity, 

ktor® zahŘŔa aj vn²manie seba sam®ho, formovanie primeran®ho sebahodnotenia a 

sebaobrazu. Ģiakom pust²me ļasŠ videa ,,Anorexia, bul²mia...ñ od zn§mej slovenskej 

youtuberky Nasklee, ktor§ vedie rozhovor s kamar§tkou, ktor§ trpela poruchami pr²jmu 

potravy 

ü Ak® pocity v tebe video zanechalo? 

ü Ak¼ ¼lohu zohr§va rodina pri PPP?  

ü Sch§dzaj¼ sa rodiny v s¼ļasnosti pri spoloļnom obede, jedle vġeobecne? 

ü Maj¼ ģiaci zdrav® sebavedomie? Ako si mysl²te, ģe reaguj¼ na kritiku svojej 

postavy alebo vzhŎadu? 

T§to aktivita trv§ asi 15 min¼t 

6. Aktivita ļ.3:  Ide§lne telo - Đlohou ģiakov je samostatne vytvoriŠ pomocou vĨstriģkov 

z ļasopisov kol§ģ ide§lneho tela. KeŅ maj¼ kol§ģe hotov®, zoskupia sa do dvoj²c a 
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diskutuj¼ o nich ï pomocou ot§zok z vyhodnotenia. Potom kol§ģe vylepia na steny a 

spoloļne o nich diskutuj¼. 

¶ Ļo si myslia o ide§lnom tele?  

¶ Existuje podŎa v§s dokonale kr§sna ģena? (Nech§me ģiakov, aby uviedli 

pr²klady) Mysl²te si, ģe je t§to ģena so sebou spokojn§? 

¶ Ļo maj¼ spoloļn® a ļo rozdielne na svojich kol§ģach? 

¶ S¼ ich ide§ly dosiahnuteŎn®? Ako? 

¶ Nach§dzaj¼ v kol§ģach nejak® podobnosti? Ak®?  

¶ Ak® rozdiely vidia v kol§ģach?  

¶ AkĨ vplyv m§ tlak zo strany m®di² na ģeny?  

¶ AkĨ vplyv m§ na muģov? 

¶ Ako ovplyvŔuje ich spr§vanie? 

Mnoh® ģeny sa tr§pia kv¹li svojej postave, ļi uģ maj¼ mal§ prsia, alebo naopak 

veŎk®, veŎk® boky, kr§tke nohy, nevĨraznĨ p§s..Pritom, ak by sa narodili v inom 

historickom obdob², mohli by byŠ povaģovan® za ide§l kr§sy. Kaģd® historick® 

obdobie sa na ģensk¼ kr§su pozeralo inak a to aj v z§vislosti od toho, ļi bol 

blahobyt, vojna, ļi hladomor. Ak Ŏud² tr§pil hlad, ide§lom boli kypr® ģensk® 

tvary, naopak v dobe blahobytu bola ģiadan§ sk¹r ġt²hla postava. V z§vere 

pust²me prezent§ciu o kr§se v priebehu hist·rie 

T§to aktivita trv§ asi 10 min¼t 

1. Aktivita ļ.5  Popros²me ģiakov aby vytvorili dvojice, ak niekto nem§ dvojicu, prid§me 

sa k nemu. Vyzveme ģiakov aby sa chv²Ŏoļku pozerali jeden na druh®ho, vġ²mali si 

vĨzor, tv§r, obleļenie..Ich Ņalġou ¼lohou je pred skupinou op²saŠ toho druh®ho a to tak, 

ģe op²ġu veci, v ktorĨch s¼ rozdielni - ale pozor, tento opis mus² byŠ neutr§lny, teda nie 

hodnotiaci (Napr.: nie Majka m§ krajġie vlasy ako ja - ALE - Majka m§ kuļerav® vlasy, 

ja ich m§m rovn®...) Staļ², ak kaģdĨ pomenuje 2-3 rozdiely, ktor® si vġimol. 

ü Bolo pre v§s pri porovn§van² a opisoch jednoduch® zostaŠ neutr§lny 

ü L§kalo v§s porovn§vaŠ sa s kamar§tom aspoŔ v myġlienkach? 

ü Preļo sa ļasto porovn§vame s druhĨmi? 

Pozrieme si so ģiakmi kr§tke video, o tom, ļo vġetko n§s obklopuje a ani si to 

neuvedomujeme https://www.youtube.com/watch?v=Ei6JvK0W60I 

ü Je Ŏahk® prijaŠ seba sam®ho, keŅ n§s takto uļ² pozeraŠ sa na seba svet? 

T§to aktivita trv§ asi 10 min¼t 

https://www.youtube.com/watch?v=Ei6JvK0W60I
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2. Aktivita ļ.4 - Kruh komplimentov. Poģiadame ģiakov, aby sa usadili a vytvorili kruh. 

V ruke drģ²me malĨ predmet (lopta alebo plyġov§ hraļka). Vysvetl²me ģiakom, ģe 

kaģdĨ, ku komu sa tento predmet dostane ho mus² podaŠ alebo hodiŠ Ņalġiemu ģiakovi 

s tĨm, ģe povie o Ŕom nieļo pekn®, nieļo ļo sa mu na Ŕom p§ļi. Snaģ²me sa vģdy 

predmet hodiŠ niekomu, kto ho eġte nemal.  

ü Ako ste sa c²tili, keŅ  ste poļuli kompliment na svoju adresu? 

ü Preļo je pre niekoho Šaģk® prijaŠ kompliment? 

T§to aktivita trv§ asi 10 min¼t 

8. Aktivita ļ.5  Pexeso (Pr²loha ļ.1) - Ģiakov rozdel²me do dvoch skup²n, do kaģdej 

skupiny d§me rovnak® kartiļky pexesa. Dvojice pexesa vģdy tvor² pojem a vysvetlenie 

pojmu, ktor® spolu s¼visia. Zv²Šaz² skupina, ktor§ prv§ n§jde vġetky dvojice pexesa.  

Ukonļenie aktivity.  

Spoloļne so ģiakmi zhodnot²me  aktivitu :  

- ako sa v§m dneġn§ aktivita p§ļila? 

- ļo n§s zaujalo na tejto aktivite ?  

- ļo nov® ste sa o sebe dozvedeli?  

       8. Ģiakom poŅakujeme za ¼ļasŠ 
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/ Pr²loha ļ²slo 1 / 

Anorexia Ļlovek si mysl², ģe je tlstĨ a 

odmieta jesŠ stravu 

 

Bul²mia 

Ļlovek si mysl², ģe je tlstĨ, 

n§razovo konzumuje jedlo a 

n§sledne ho vyvr§ti 

Ortorexia  Ļlovek konzumuje vĨluļne 

zdrav® potraviny 

 

Drunkorexia  

Je to cielen§ kontrola kal·ri², 

zameran§ na ich ¼sporu, aby 

nesk¹r Ăuġetren®ñ bolo 

doplnen® alkoholom 

 

Obezita 

Je oznaļovan§ nadv§ha 

prevyġuj¼ca ide§lnu v§hu 

urļen¼ podŎa vĨġky, veku a 

pohlavia na z§klade 

stanovenĨch krit®ri². 
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Z§chvatov® prejedanie 

Ochorenie, ktor® je 

charakteristick® rĨchlou a 

kompulz²vnou, ļiģe nutkavou 

konzum§ciou obrovsk®ho 

mnoģstva kal·ri², ktor® vġak 

nie je podmienen® 

fyziologickĨm hladom alebo 

metabolickou potrebou. 

 

Bigorexia 

NespokojnosŠ so svalmi, aj 

napriek tvrd®mu tr®ningu 

v posilŔovni ļlovek nikdy nie 

je spokojnĨ so svoj²m 

svalnatĨm telom 

 

 

 

 

Aktualizaļn® vzdel§vanie 

 

Lektor : Ing. M§ria Rejchrtov§ 

T®ma : Svetov® Slovensko  

CieŎ : PrejaviŠ z§ujem o slovensk¼ pr²rodu, nauļiŠ sa pl§novaŠ turistick® trasy 

          - vedieŠ finanļne pl§novaŠ voŎnĨ ļas 

 

Turistika na Slovensku je balzam pre duġu i telo.  

PokiaŎ m§te  pred koronav²rusom st§le reġpekt a pr²liġ sa v§m nechce op¼ġŠaŠ hranice 

Slovenska, nevad². Znie to ako kliġ®,  fr§za, no je to skutoļne pravda ï Slovensko je n§dhern§ 

krajina, ktor§ m§ dom§cim aj zahraniļnĨm turistom ļo pon¼knuŠ. 

Budeme sa inġpirovaŠ  tĨmito tipmi a obrazne vyraz²me  po Slovensku. Prezent§ciu dopln²me 

aj fotografiami oblast² cez internet.  Po tejto prezent§cii vyzveme ģiakov k tomu, aby: 

¶ uviedli, ļi na niektorĨch z uk§ģok uģ aj boli 

¶ dali vlastn® tipy na turistiku po Slovensku 

Turistika je skvelĨ sp¹sobom, ako posilniŠ fyzick¼ kond²ciu a z§roveŔ si vyļistiŠ hlavu 



 

 
 
 
 
Stredn§ ġportov§ ġkola 

 
Stredn§ odborn§ ġkola drev§rska 

SPOJENĆ ĠKOLA 
R o s i n s k §  c e s t a  4 

0 1 0  0 8   Ģ i l i n a 

 

zriaŅovateŎ 

VĨnimkou nie s¼ ani hory, na ktor® s¼ Slov§ci pr§vom hrd². Aj keŅ ich na z§pade krajiny 

nen§jdeġ toŎko, ako v strednej alebo vĨchodnej ļasti, turistikovaŠ sa d§ vģdy a vġade. Presvedļ 

sa naġimi tipmi a vyraz na vĨlet. 

A: Z§padn® Slovensko 

PovaģskĨ Inovec 

V Povaģskom Inovci odpor¼ļame t¼ru z K§lnice, odkiaŎ sa dostaneġ na P§nsku Javorinu. T§ sa 

pĨġi ġtvorpodlaģnou rozhŎadŔou, z ktorej je n§dhernĨ vĨhŎad na cel¼ oblasŠ.  RozhŎadŔa sa 

nach§dza na l¼ke, ļo je skvel® miesto na uģitie si slneļnĨch l¼ļov.  

Ale pekne po poriadku. PrvĨ kopec, na ktorĨ sa dostaneġ, sa nazĨva HraniļnĨ vrch. KeŅ 

vyst¼piġ o necelĨch 200 metrov viac, ocitneġ sa v sedle Pol§man®ho vrchu. Pred sebou budeġ 

maŠ cestu na Ivanov vŘġtek a trasa Ša dovedie aģ k sedlu pod OstrĨm vrchom. Po turistickej 

znaļke sa dostaneġ k rozhŎadni na P§nskej Javorine. Ak chceġ mimoriadne fotogenick® miesto, 

urob²ġ dobre, ak sa po rozhŎadni vyd§ġ smerom na OstrĨ vrch, kde vieġ n§jsŠ drevenĨ kr²ģ. Na 

tomto mieste sa m¹ģeġ kochaŠ n§dhernĨm vĨhŎadom na okolie aj kamenn® ¼tvary. 

Dole m¹ģeġ pokraļovaŠ buŅ spªŠ do K§lnice alebo do Prostrednej doliny. Celkov§ dŌģka trasy 

je nieļo vyġe 23 kilometrov a patr² medzi stredne n§roļn®. Mysli na to, ģe ide o celodenn¼ t¼ru, 

ktor§ trv§ minim§lne ġesŠ a pol hodiny. 

 

 

 

 

 

Mal® Karpaty 

Ak sa vyberieġ do MalĨch Karp§t, urļite z§jdi na t¼ru na Ļiernu skalu. Ide o nen§roļn¼ turistiku 

a cel§ trasa m§ pribliģne 14 kilometrov. Dokonca nehroz² ani veŎk® prevĨġenie. 

M¹ģeġ vyraziŠ z Plaveck®ho Podhradia. Najprv vyjdeġ na Krġlenicu, z ktorej uvid²ġ Ļiernu 

skalu. Ak budeġ maŠ ġŠastie a poļasie ti dopraje, uvid²ġ aj Pavlovsk® vrchy na Morave. To by 

mala byŠ dostatoļn§ motiv§cia na to, aby si Ņalej pokraļoval v ceste. 

KeŅ sa dostaneġ na Ļiernu skalu, otvor² sa pred tebou horizont n§dhernĨch vĨhŎadov. Uvid²ġ 

Veterl²n, Z§ruby aj Ļelo, strechu MalĨch Karp§t. M¹ģeġ dokonca zazrieŠ aj Tribeļ, ktorĨ 

presl§vila najmª kniha Jozefa Kariku ĂTrhlinañ. 

V z§vere t¼ry sa dostaneġ do rekreaļn®ho strediska Jahodn²k a smerom k jaskyni Driny. Tu si 

m¹ģeġ dopriaŠ dobre vychladen® pivo alebo poctiv¼ kapustnicu. Cel§ trasa nie je veŎmi n§roļn§ 

a bez probl®mov ju prejd¼ aj deti. 

B:Stredn® Slovensko 

S¼Ŏovsk® skaly 
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Medzi pĨchy a dominanty stredn®ho Slovenska nepochybne patria i S¼Ŏovsk® skaly. Na vĨber 

m§ġ dve trasy, dlhġiu a kratġiu. T§ kratġia vedie cez n§uļnĨ chodn²k, priļom vyr§ģaġ z 

parkoviska pri Chate S¼Ŏov. Pomerne rĨchlo sa dostaneġ ku Gotickej br§ne, odkiaŎ je to k¼sok 

ku hradu S¼Ŏov. 

Urļite si nenechaj ujsŠ l¼ku pod hradom, ktor§ je charakteristick§ zrakovou pyram²dou. Pri 

kr§snom letnom poļas² tam m¹ģeġ urobiŠ n§dhern® fotografie. Cel§ t§to trasa m§ ġtyri a pol 

kilometra, preto sa odpor¼ļa sk¹r ako prech§dzka neģ skutoļn§ t¼ra. 

T², ktor² si chc¼ daŠ do tela, m¹ģu absolvovaŠ trasu cez S¼Ŏovsk® skaly na LietavskĨ hrad. 

Trasa je dlh§ viac ako sedem hod²n bez prest§vok, ide teda o plnohodnotn¼ t¼ru. Zaļneġ 

st¼pan²m do Roh§ļskeho sedla, odkiaŎ kles§ġ do obce Podhorie. OdtiaŎ je skvelĨ vĨhŎad do 

Rajeckej kotliny. 

Nesk¹r sa dostaneġ k r§zcestiu CibuŎn²k, odkiaŎ je zr¼canina Lietavsk®ho hradu vzdialen§ asi 

300 metrov. Z hradu sa d§ z²sŠ dole do dediny, nemus²ġ sa vracaŠ spªŠ na S¼Ŏovsk® skaly. Ak 

sa rozhodneġ z²sŠ z hradu dole do dediny, ļas trasy sa znaļne zmenġ² a cel§ t¼ra tak nebude 

trvaŠ sedem hod²n. 

VeŎkĨ Rozsutec 

VeŎkĨ Rozsutec je povaģovanĨ za jeden z najkrajġ²ch vrchov na Slovensku. V malofatranskej 

pr²rode p¹sob² ako zabudnutĨ k¼sok Tatier, pretoģe sa n§padne podob§ na tatranskĨ ġt²t. T¼ra 

na VeŎkĨ Rozsutec je n§roļn§ a s veŎkĨm vĨġkovĨm rozdielom. 

Zaļneġ z obce Ġtefanov§, odkiaŎ sa vieġ dostaŠ aj na Stoh ļi PoludŔovĨ Gr¼Ŕ. Zo Ġtefanovej 

ale pokraļujeġ na Podģdiar. Dostaneġ sa k sedlu Medzirozsutce, odkiaŎ vedie turistick§ znaļka 

priamo na vrch VeŎk®ho Rozsutca. 

T§to t¼ra je vhodn§ pre sk¼senejġ²ch turistov, ktor² uģ maj¼ p§r kilometrov v noh§ch. Samotn® 

st¼panie je spoļiatku zvl§dnuteŎn®, no tesne pod vrcholom je st¼panie najintenz²vnejġie a 

najn§roļnejġie. Napriek tomu za to vĨhŎady z VeŎk®ho Rozsutca skutoļne stoja. 

C:VĨchodn® Slovensko 

Z§dielsk§ tiesŔava 

T§to tiesŔava je majest§tnou dolinou v Slovenskom krase. Vstup do doliny je priam 

neprehliadnuteŎnĨ, nach§dza sa pri obci Z§diel medzi HornĨm vrchom a Z§dielskou planinou. 

V Z§dielskej tiesŔave n§jdeġ mnoģstvo jaskĨŔ, medzi najzn§mejġie patr² Kr§Ŏovsk§ jaskyŔa. 

Ak nechceġ navġtevovaŠ alebo obdivovaŠ jaskyne, prejdi sa dnom tiesŔavy. T§to trasa nie je 

n§roļn§ a bez komplik§ci² ju zvl§dnu aj mal® deti. Pre tĨch, ktor² sa chc¼ kochaŠ vĨhŎadmi, 

odpor¼ļame, aby vyst¼pili hore na planinu. 

Ocitneġ sa na ploġine, ktor§ by sa dala prirovnaŠ ku skaln®mu bralu, priļom v¹kol teba bud¼ 

sam® skalnat® ¼tvary hrdo sa pĨġiacej tiesŔavy. Dobrou spr§vou je, ģe to cel® vieġ zvl§dnuŠ za 

pribliģne ġtyri hodiny. 

Tri koruny  

Vrch Tri koruny sa rozprestiera tesne na pohraniļ² medzi Slovenskom a PoŎskom, i keŅ je 

klasifikovanĨ ako poŎskĨ vrch. Nach§dza sa v Pieninskom n§rodnom parku, ktorĨ je zn§my 
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najmª plŠkami. M¹ģeġ teda vyraziŠ na plŠku alebo sa vybraŠ na vrch, ktorĨ budeġ maŠ poļas 

splavu neust§le pred oļami. 

Je dobr® zaļaŠ z Ļerven®ho kameŔa, odkiaŎ sa nekomplikovane dostaneġ do poŎskĨch NiģnĨch 

Ġromovcov. KeŅ sa ocitneġ na poŎskej strane, ļak§ Ša pomerne strmġ² vĨstup s vªļġ²m 

prevĨġen²m. Na vrchol Troch kor¼n vġak vedie kovovĨ chodn²k, ktorĨ uŎahļuje cestu hore. 

KeŅ sa ocitneġ na vrchole Troch kor¼n, uvid²ġ, ako sa pod tebou kŎukat² Dunajec a vyp²na obec 

ĻervenĨ Kl§ġtor. Okrem vĨhŎadu je pozit²vom aj fakt, ģe trasa nie je n§roļn§ a zaberie ti 

pribliģne ġtyri hodiny spolu s prest§vkami. 

 

                       

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pr²prava vĨchovno ï vzdel§vacej ļinnosti 
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Tematick§  oblasŠ PVaRV 

Vyġġ² 

vĨchovno-vzdel§vac² 

cieŎ 

- PrejaviŠ z§ujem o slovensk¼ pr²rodu 

- vedieŠ pl§novaŠ turistick® trasy 

- vedieŠ finanļne pl§novaŠ voŎnĨ ļas 

ĠpecifickĨ cieŎ -  orientovaŠ sa v jednotlivĨch ļastiach Slovenska 

 

Obsah Putovanie po Tatr§ch 

 

Strat®gie vĨchovno-vzdel§vacej ļinnosti  

 

Met·dy - Motiv§cia 

- Vyjasnenie hodn¹t 

- Diskusia 

- Z§ģitkov§ aktivita 

Formy - Skupinov§ pr§ca            

- vĨklad 

- rozbor 

 

Prostriedky - Vlastn® z§ģitky a popis tr§s 

- Mapy.cz 

- Hikiing.sk 

 

Vychov§vateŎ Ing. M§ria Rejchrtov§ 

D§tum  
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Realiz§cia aktivity  : 

 

7. Đprava miestnosti, notebooku, internetu , Ņalġie pom¹cky 

8. Priv²tanie ģiakov, zhodnotenie dŔa, pocity ģiakov.... 

9. Obozn§menie ģiakov s aktivitou a jej cieŎom. 

 

T§to aktivita trv§ asi 15 min¼t 

10. Prejd²me si Tatry 

Reli®f Tatier je dielom vodnĨch tokov a horskĨch Ŏadovcov, ktor® rozļlenili pohorie na 

viacero r§zsoch a rozoklanĨch chrbtov. Boli identifikovan® tri doby Ŏadov® a dve 

medziŎadov®.. Najvªļġie s¼ na severnej, poŎskej strane Tatier.[9] Đzemie Tatier patr² k 

¼moriu Ļierneho mora (rieky V§h a Orava) a Baltsk®ho mora (Dunajec a Poprad). 

 

 HlavnĨ hrebeŔ Tatier m§ dŌģku 75 km a Šah§ sa od Hutianskeho sedla (905 m n. m.) na 

z§pade po sedlo Pod Pr²slopom na vĨchode (1 081 m n. m.). Jeho najz§padnejġ²m vrcholom 

je SivĨ vrch (1 805 m n. m.),  

NajvĨchodnejġ²m Mur§Ŕ (1 889 6 m n. mGeomorfologickĨ celok Tatry sa ļlen² na dva 

podcelky: Z§padn® Tatry a VĨchodn® Tatry, oddelen® ōaliovĨm 

sedlom (1 947 m n. m.). Podcelok VĨchodn® Tatry sa ļlen² na dve Vysok® a Belianske Tatry, 

oddelen® KopskĨm sedlom (1 749 m n. m.). 

 

 HrebeŔ VysokĨch Tatier meria 26 km a zaļ²na sa na z§pade ōaliovĨm sedlom. PrvĨm 

konļiarom na z§pade je Svinica, poslednĨm na vĨchode JahŔac² ġt²t. V§pencovĨ hrebeŔ 

Belianskych Tatier meria takmer 14 km a Ġirok® sedlo ho rozdeŎuje na dve ļasti. Z§padn§ 

ļasŠ m§ silnĨ ļlenitĨ reli®f, vĨchodn§ ļasŠ m§ povrch ļlenitĨ menej. 

 

Rozdelenie 

Z§padn® Tatry 

¶ Osobit§ 

¶ SivĨ vrch 

¶ Liptovsk® Tatry 

¶ Roh§ļe 

¶ Ļerven® vrchy 

¶ Liptovsk® kopy 

 

VĨchodn® Tatry 

¶ Vysok® Tatry 

¶ Belianske Tatry 

 

https://sk.wikipedia.org/wiki/Alp%C3%ADnsky_%C4%BEadovec
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%BDadov%C3%A1_doba_(%C4%8Das%C5%A5_%C5%A1tvrtoh%C3%B4r)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Tatry#cite_note-ReferenceA-9
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cierne_more
https://sk.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1h
https://sk.wikipedia.org/wiki/Orava_(rieka)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Baltsk%C3%A9_more
https://sk.wikipedia.org/wiki/Dunajec
https://sk.wikipedia.org/wiki/Poprad_(rieka)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Hutianske_sedlo
https://sk.wikipedia.org/wiki/Pod_Pr%C3%ADslopom
https://sk.wikipedia.org/wiki/Siv%C3%BD_vrch_(Z%C3%A1padn%C3%A9_Tatry)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Mur%C3%A1%C5%88_(vrch_v_Tatr%C3%A1ch)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Celok_(geomorfol%C3%B3gia)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1padn%C3%A9_Tatry
https://sk.wikipedia.org/wiki/V%C3%BDchodn%C3%A9_Tatry
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%BDaliov%C3%A9_sedlo
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%BDaliov%C3%A9_sedlo
https://sk.wikipedia.org/wiki/Podcelok_(geomorfol%C3%B3gia)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Vysok%C3%A9_Tatry_(pohorie)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Belianske_Tatry
https://sk.wikipedia.org/wiki/Kopsk%C3%A9_sedlo
https://sk.wikipedia.org/wiki/Hlavn%C3%BD_hrebe%C5%88_Vysok%C3%BDch_Tatier
https://sk.wikipedia.org/wiki/Svinica_(vrch)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Jah%C5%88ac%C3%AD_%C5%A1t%C3%ADt
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C5%A0irok%C3%A9_sedlo
https://sk.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1padn%C3%A9_Tatry
https://sk.wikipedia.org/wiki/Osobit%C3%A1_(vrch)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Siv%C3%BD_vrch_(Z%C3%A1padn%C3%A9_Tatry)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Liptovsk%C3%A9_Tatry
https://sk.wikipedia.org/wiki/Roh%C3%A1%C4%8De
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cerven%C3%A9_vrchy
https://sk.wikipedia.org/wiki/Liptovsk%C3%A9_kopy
https://sk.wikipedia.org/wiki/V%C3%BDchodn%C3%A9_Tatry
https://sk.wikipedia.org/wiki/Vysok%C3%A9_Tatry_(pohorie)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Belianske_Tatry
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T§to aktivita trv§ asi 5 min¼t 

 

11. PrvĨ vĨlet 

Hrebienok- StarĨ Smokovec ï hore pozemnou lanovkou, dole peġo, cca 30 min, ak 

je dobr§ viditeŎnosŠ, celou cestou dole kr§sne vidieŠ Kr§Ŏov¼ hoŎu. Tento kr§tky 

vĨletik-prech§dzku moģno predŌģiŠ na Z§mkovsk®ho chatu.  

 

Aktivita pre ģiakov: na mapy.cz si napl§nuj¼ cestu, zistia trasu, ļas trvania a vĨġkovĨ 

progfil trate ï vychov§vateŎ vysvetl² postup pri pl§novan² 
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Po napl§novan² si vysk¼ġaj¼ zmeniŠ mapu na turistick¼ 

 

Potom si zmenia mapu na obr§zkov¼ s vĨġkovĨm profilom trate 
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T§to aktivita trv§ asi 15 min¼t 

 

 

 

12. DruhĨ vĨlet /tento a Ņalġie vĨlety si sk¼ġaj¼ ģiaci pl§novaŠ samostatne podŎa 

popisu/ 

 

Z§mkovsk®ho chata- parkovanie v Starom Smokovci, pozemn§ lanovka na Hrebienok, 

/moģno k¼piŠ spiatoļnĨ l²stok ï pri tejto t¼re odpor¼ļam/ Ņalej po znaļenom turistickom 

chodn²ku aģ na chatu.  

OdtiaŎ sa d§ pokraļovaŠ aj na Teryho chatu, ale to je n§roļn§ celodenn§ t¼ra. Zo 

Z§mkovsk®ho chaty spªŠ na Hrebienok okolo Reinerovej a B²likovej chaty. Vytrvalci daj¼ aj 

peġo dole z Hrebienka.  
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  T§to aktivita trv§ asi 15 min¼t 

13.  Tret² vĨlet  - Ġtrbsk® pleso ï na ¼zem² lokality Ġtrbsk® pleso s¼ vlastne 4 ples§. 

VeŎk®, najzn§mejġie, potom 2 plieska ï Ples§ milencov, teraz oznaļen® ako ples§ 

l§sky. Potom je tam tzv. Nov® ġtrbsk® pleso ï je hneŅ pri vstupe pri bĨvalom hoteli 

Ban²k. Chodn²ky na Ġtrbskom s¼ dobre znaļen§, dreven® ukazovatele v§s k tĨmto 

ples§m prived¼. Samozrejme, ģe treba z§jsŠ k most²kom. Teraz tam stavaj¼ aj nov¼ 

vyhliadku.  

 

14. ĠtvrtĨ vĨlet -  Vodop§d Skok ï zo Ġtrbsk®ho plesa, od most²kov vedie znaļkovanĨ 

turistickĨ chodn²k k vodop§du Skok. Trasa nie je n§roļn§, skoro cel§ cesta vedie 

kosodrevinou, sem tam popri teļ¼com potoku z vodop§du.  N§roļn² turisti pokraļuj¼ 

ponad vodop§d cez Bystr® sedlo na chatu pod Soliskom, lanovkou alebo peġi sa vr§tia 

na Ġtrbsk® pleso. 

 

 

15. Piaty vĨlet - Popradsk® pleso ï Ņalġia moģn§ super t¼riļka zo Ġtrbsk®ho plesa. Za 

st§nkami s r¹znymi suvenĨrmi na Ġtrbskom plese nepokraļujeme k most²kom, ale 

hneŅ prvou cestou odboļ²me do prava a prejdeme cez most. V pravo s¼ zr¼caniny 

kedysi najkrajġieho lieļebn®ho domu Helios. 

 

 Pokraļujeme z mosta rovno do lesa na znaļen¼ turistick¼ trasu smer Popradsk® pleso. 

Asi po 25 min st¼panie doraz²me na Trigan- rozcestn²k. 
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 Vġetci p¹jdu Ņalej po ļervenej, ale vy choŅte doprava po zelenej znaļke. Je to menej 

n§roļn®, je tu menej Ŏud². Popradsk® pleso si po dobrej k§ve v r¹znych bufetikoch 

urļite ob²Ņte dookola, budete maŠ kr§sne vĨhŎady a fotky. 

 

 Pri obch§dzke plesa m¹ģete odboļiŠ aj na symbolickĨ cintor²n. Pri n§vrate 

z Popradsk®ho plesa choŅte naspªŠ po ļervenej znaļke, tĨm si urob²te okruh a vr§tite 

sa spªŠ na Ġtrbsk® pleso. 

 

 D§ sa ²sŠ aj po modrej znaļke dole na zast§vku tatranskej ģeleznice, ale to je 

nez§ģivn§ asfaltka.  

 

  Z  Popradsk® plesa sa d§ Ņalej pokraļovaŠ na Ostrvu, opaļnĨm smerom na Hincov®      

ples§ a na Rysy. 

 

16. Ukonļenie aktivity. Spoloļne so ģiakmi zhodnot²me  aktivitu :  

- ļo sa n§m p§ļilo ? 

- ļo sa n§m nep§ļilo ? 

- ģiaci navrhn¼ vlastn® vĨlety a precviļia si pl§novanie tr§s, ļ²m n§s ostatnĨch 

obohatia 

 

       8. Ģiakom poŅakujeme za ¼ļasŠ !   
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Pr²loha ļ.1
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Pr²loha ļ. 2 

 

1. V ktorom roku zaloģili N§rodnĨ park Vysok® Tatry? 

1949 

1849 

1749 

2. KtorĨ vrch je najvyġġ²m voŎne dostupnĨm (po znaļenej trase) konļiarom? 

GerlachovskĨ ġt²t 

SlavkovskĨ ġt²t 

Rysy 

3. KoŎko horskĨch jazier je vo VysokĨch Tatr§ch? 

19 

85 

194 

4. Ktor® pleso je na slovenskej strane VysokĨch Tatier najvªļġie? 

VeŎk® Hincovo pleso 

Popradsk® pleso 

Ġtrbsk® pleso 

5. Ktor® pleso je vo VysokĨch Tatr§ch najvyġġie poloģen®? 

Zelen® pleso 

Modr® pleso 

Ļierne pleso 

6. Na akej ploche sa na Slovensku rozprestieraj¼ Vysok® Tatry? 

260 kmĮ 

341 kmĮ 

1541 kmĮ 

7. KoŎko tatranskĨch ġt²tov a veģ² m§ vĨġku nad 2 500 m n. m.? 

7 

20 
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31 

8. OdkiaŎ kam vedie cestnĨ okruh okolo VysokĨch Tatier - Cesta slobody? 

Podbansk® - Lys§ PoŎana 

Ġtrbsk® Pleso - LiptovskĨ Mikul§ġ 

Star§ ōubovŔa - Martin 

9. V ktorom roku zasiahla Tatry vetern§ smrġŠ? 

2000 

2004 

2008 

10. Ktor§ tatransk§ osada je najstarġia? 

Tatransk§ Polianka 

Vyġn® H§gy 

StarĨ Smokovec 

11. KoŎko Smokovcov existuje? 

4 - NovĨ, StarĨ, HornĨ, DolnĨ 

2 - StarĨ, NovĨ 

1 - StarĨ 

12. Kde sa nach§dza najvyġġie poloģen§ pr²rodn§ botanick§ z§hrada na Slovensku? 

GerlachovskĨ ġt²t 

Popradsk® pleso 

LomnickĨ ġt²t 

13. Ktor§ jaskyŔa je jedinou spr²stupnenou vo VysokĨch Tatr§ch? 

Driny 

Belianska 

Ochtinsk§ aragonitov§ 

VyhodnotiŠ test
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{ƭƻǾŜƴǎƪƻ ǇƭƴŞ ȊłƘŀŘ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

WŀǎƪȅƴŜ Ґ ǇǊƝǊƻŘƴŞ ǵǘǾŀǊȅΦΦΦǎǵ ȊŀǇƝǎŀƴŞ Řƻ 

ǎǾŜǘƻǾŞƘƻ ǇǊƝǊƻŘƴŞƘƻ ŘŜŘƛőǎǘǾŀ ς UNESCO 

bŀƧǾƛŀŎ Ƨŀǎƪȇƶ Ґ {ƭƻǾŜƴǎƪȇ ƪǊŀǎ 

½ƴłƳŜ ǎǵ ƪǾŀǇƯƻǾƻǳ ǾȇȊŘƻōƻǳΣ ǇƻŘȊŜƳƴȇƳƛ 

ǎƛŜƶŀƳƛΣ ǇǊƛŜȊǊŀőƴȇƳƛ ƧŀȊŜǊŀƳƛΦΦΦ 

Pobyt v ƧŀǎƪȅƴƛŀŎƘ Ґ ŀƧ ƴŀ ƭƛŜőŜōƴŞ ǵőŜƭȅ 

b!~9 b!W½b#a9W~L9 W!{Y¸b9 

Domica -ƴŀƧŘƭƘǑƛŀ Ƨŀǎƪȅƶŀ 

{ƭƻǾŜƴǎƪŞƘƻ ƪǊŀǎǳ 

hŎƘǘƛƴǎƪł ŀǊŀƎƻƴƛǘƻǾł 

Ƨŀǎƪȅƶŀ ς ōƻƘŀǘł Ǿȇzdoba 

5ƻōǑƛƴǎƪł ƯŀŘƻǾł Ƨŀǎƪȅƶŀ 

Driny ς ǇƻŘȊŜƳƴł ǇŜǊƭŀ aŀƭȇŎƘ 

YŀǊǇłǘ 
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