Muj rezim dne

Ilustra¢ni uloha je zamérena na rozvoj dovednosti podporujicich zdravy zivotni styl.
Ovérfuje, do jaké miry jsou Zaci schopni posuzovat chovani svych vrstevnik( v pribéhu
jednoho dne s ohledem na doporucené zasady zdravého zivotniho stylu. Na zakladé
osvojenych poznatkl o faktorech, které ovliviiuji zdravi, a dosavadnich zkuSenosti Zaci
zvazuji mozné upravy vlastniho denniho rezimu. Uvadi argumenty, proc je pro Zivotni
pohodu dUlezité promyslet rozlozZeni aktivit v priibéhu dne, a projevuji ochotu
naplanovany denni rezim dodrzovat.

Zadani pro zaka

1. Prectéte si, co napsala Katka, Zakyné 9. ro¢niku, o jednom ze svych béznych dn(.
Rozvrh Cinnosti zhodnotte s ohledem na dodrzovani zdsad zdravého Zivotniho
stylu. Rozhodnéte, které Cinnosti mohou prospivat jejimu zdravi. Informace o
chovani, které by mohlo vyvolat zdravotni problémy, podtrhnéte. ZdGvodnéte, pro¢
je toto chovani rizikové.

Katka piSe: VGera jsem vstala jiz pfed sedmou hodinou. lhned jsem obsadila koupelnu -
sprchovala jsem se a Cistila si zuby. V koupelné jsem byla aZ do pil osmé, protoZe jsem si musela
vyZehlit vlasy, upravit make-up a naliCit se. Do Skoly jsem odeS§la ve spéchu bez snidané. Presto
jsem cestou do Skoly stihla jednu cigaretu s kamaradkou. Ve Skole jsme snédla svacinu, kterou mi
pripravila maminka (houska se Sunkou, susenky, banan, sladky &aj). Béhem vyuky jsem byla on-
line na mobilu, fotila jsem, abych si mohla novinky vymériovat s kamaradkou z bécka na
facebooku. Télocvik mé nebavi, proto jsem se z hodiny omluvila ze zdravotnich ddvodi. Obéd
jsem méla zaplaceny ve Skolni jidelné, ale nesla jsem tam. S kamaradkou jsme se vydaly na
prochéazku do nakupniho centra. Koupily jsme si néjaké sladkosti a zastavili jsme se ve fast-foodu
na hamburger a kolu. Odpoledne jsem byla na vytvarném krouzku, kde mé to moc bavi. Mezi patou
a Sestou hodinou jsme byly s kamaradkou v kavérné, kde jsme mély kdvu a dort. Po ngvratu domdu
jsem sinapsala domaci ukol z matematiky. Pak jsem mamce pomohla s pfipravou vecere. Kvecefi
jsem méla zeleninovy salat, jogurt, celozrnny rohlik a minerdlku. VecCer jsem stravila doma v
pokojiku. Stahovala jsem videa a navazala komunikaci s nékolika novymi znamymi na facebooku.
Divala jsem se na televizni serigly. Spat jsem Sla kolem ptlnoci.

2. Navrhnéte denni rozvrh vlastnich Cinnosti tak, abyste cely den dodrzovali zasady
zdravého zivotniho stylu. Rozvrhnéte hlavni ¢innosti do tabulky v Casovém sledu
od rana do vecera. Uvedte také informace o stravovani. Nasledné vysvétlete, v
¢em mohou jednotlivé aktivity pfispivat ke zdravi a bezpeci dospivajicich.

Popis ovérovani



Uloha ovéfuje, do jaké miry jsou Zaci schopni posuzovat chovani svych vrstevniki v
pribéhu jednoho dne s ohledem na doporuc¢ené zasady zdravého Zivotniho stylu.
Seznamuiji se s predlozenym dennim rezimem dospivajici divky a vybiraji, které ¢innostiv
dennim rezimu jsou prospésné pro zdravi a které ¢innosti mohou predstavovat riziko pro
zdravi a bezpeé&i. Zaci rizika vyznaéi do textu podtrzenim a nasledné svou odpovéd
zdlvodni.

Ucitel pracuje s prekoncepty, citlivé poskytuje Zakim prostor pro vyjadieni jejich
mysSlenek a zkuSenosti, zvazuje, kdy je vhodné vyvolat polemiku a jak usmérnovat vystupy
diskusi. Uloha ma dvé &asti.

V prvni se Zaci vyjadiuji k dennimu rezimu fiktivnich zak( a posuzuji jejich chovani ve
vztahu ke zdravému zZivotnimu stylu. Vyhodnoceni m(ze probihat jako soucéast spolec¢né
rozpravy fizené ucitelem. V ramci diskuse zéci zdGvodnuji, v ¢em spatiuji rizikovost
podtrzenych ¢innosti.

Druhé ¢ast ulohy ovéfuje schopnost Zak( sestavit pro sebe denni rozvrh z aktivit, které
odpovidaji zdravému Zivotniho stylu. Jeji feSeni (zdznam do tabulky) se bude u
jednotlivych Zaka lisit. Pro posouzeni spravnosti je vhodné volit formu workshopu, v némz
kazdy zak pred spoluzéky prezentuje a obhajuje vlastni ,zdravy“ denni rezim. Spravné
vyfeSeni ulohy spociva tedy nejen v zaznamu cCinnosti, ale pfedevSim v prezentaci a
obhajeni jejich vyznamu pro podporu zdravi.



