o Narodni pedagogicky institut llustrativni uloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
npl Ceské republiky s vazbou na klicové kompetence
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi a bezpeci

Ocekavany vysledek uceni: CZB-VZB-001-Z2V9-001

Posoudi rtizné zplisoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni
zdravi i zdravi druhych s vyuzitim prikladd pfimé souvislosti mezi téles-

nym, duSevnim a socialnim zdravim.

Popis urovné Spinéno

e Uvede faktory, které ovliviuji lidské zdravi (zivotni styl, prostfedi, zdravotnicka péce, genetické faktory),
ve vzajemnych souvislostech.

e Uvede pfiklady, jak zavisi celkova zivotni pohoda na fyzickém stavu organismu, na dusevnim
rozpolozeni ¢lovéka, na kvalité jeho socialnich vztah(.

o Vysvétli na konkrétnich pfikladech zdravi jako stav Uplné télesné, psychické, socialni pohody.

e Rozlisi pozitivni a negativni vlivy na jednotlivé slozky zdravi, které dolozi konkrétnimi pfiklady.

Zaostreno na zdravi

Autorky materialu: Eva Maradova, Miroslava Kovafikova

Anotace

llustrace vede Z24ky k pochopeni pfimé souvislosti mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potfeb a kvalitou
zdravi. Rozviji komunikativni dovednosti zak(, schopnost vyjadfit vystizné své nazory. Sledovani faktord, které
pozitivné €i negativné ovliviuji lidské zdravi, umoznuje zakim objektivné pfistupovat k posuzovani projevl cho-
vani vzhledem k podpote zdravého Zivotniho stylu. Zaci maji moznost sdilet své pocity a zku$enosti, poznavat
sami sebe, diskutovat o konkrétnich moznych nasledcich ur€itého jednani ve vztahu ke zdravi, a to s cilem
umet vysvétlit a na pfikladech dolozit pozitivni €i negativni vlivy na zdravi. Dokladaji svou pfipravenost aplikovat
znalosti tykajici se zakladnich i vy8Sich lidskych potfeb do vlastniho praktického Zivota v dlouhodobé perspek-
tive.

Popis realizace / Zadani pro zaky
Uvod - Motivace/evokace

Spole¢né uvedeni do tématu:

Rozhodnéte, které aktivity vice ¢i méné podporuji zdravi, a své odpovédi zdivodnéte. UvaZujte souvislosti mezi
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télesnym, dudevnim a socialnim zdravim.

—_

pravidelné stravovani

pohybova aktivita ve znecisténém Zivotnim prostredi

dodrzovani pitného rezimu

intenzivni pohybova aktivita alespori 3krat v tydnu

Casté zafazovani ovoce a zeleniny do jidelni¢ku

vecerni sledovani videi na mobilu spojené se zkracovanim doby spanku
Casté prejidani

sledovani doby uchovatelnosti potravinafskych vyrobkt

© © N o g kDN

sportovni ¢innost maximalné hodinu jednou za tyden

10. pravidelné piti slazenych napoju

Vyuéujici promitne popis aktivit. Zaci se k jednotlivym aktivitam vyjadtuji a rozdéluji je podle toho, jak vice &i
méneé podporuji zdravi.

Sebereflexe — Podpora zdravi a ja

- Ugitel pfipravi soubor karti¢ek, jejichz pocet odpovida poctu zakul ve tfidé. Na kazdé karti¢ce je popsana vzdy
jedna vy$e uvedena aktivita. Podle poctu zaku se karticky se stejnym textem opakuji v souboru dvakrat az
trikrat.

- Kazdy zak si vylosuje jednu kartiCku a na uvedenou aktivitu se dale zaméfi. To znamena, ze vétSinou se budou
ve tfidé 2 az 3 zaci zabyvat stejnou aktivitou. Ukolem Zaka je individualné se zamyslet, do jaké miry je dana
aktivita/chovani soucasti jeho zivotniho stylu, a napsat technikou volného psani sebereflexi, ktera se bude tykat
vlastniho chovani.

Priklad — Aktivita 10: Pravidelné piti slazenych napoji

Nejprve si Zak zformuluje zakladni otézky, napr. Konzumuji slazené napoje? Jak ¢asto? Jaké nasledky to pro
mé muze mit? Vyuzije své osobni zkusenosti, premysli o svém zZivotnim stylu a faktorech, které maji viiv na
zdravi ihned &i v dlouhodobé perspektivé. Zda dané chovani bude dal rozvijet nebo omezovat.

- Po ukongeni individualni sebereflexe vytvofi Zaci, ktefi se zabyvali stejnou aktivitou, dvojice Ci trojice. Nasle-
duje vzajemné sdileni textl, diskuse ve skupinkach o pocitech pfi sebereflexi. ,Jsem spokojen/a s tim, jak pod-
poruji své zdravi?“.

- Spole¢na reflexe v celé tfidé sméfuje ke zdlvodnéni potfeby dodrzovat zakladni zasady zdravého Zivotniho
stylu a navrhu vhodnych postupl vedoucich k podpofe zdravi.

Hlavni ¢ast — Podpora zdravi

Rozhodnéte, zda uvedené pojmy oznacuji zakladni ¢i vysSi lidské potfeby, a zapiste je do spravného pole:
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dychani, sebedtvéra, pohyb, naplriovani zajmdu, jistota, prijem potravy, pratelstvi, pochvala, spanek

ZAKLADNI LIDSKE POTREBY:

VYSSi LIDSKE POTREBY:

Vysvétlete na konkrétnich pfikladech, k jakym zdravotnim problémim muze dojit, pokud nejsou tyto potfeby
uspokojovany.

Diskuse se tyka vyznamu uspokojovani lidskych potfeb pro zdravi. Otazky:

e Jak se projevi na zdravi ¢lovéka, pokud nejsou uspokojovany fyziologické potreby (dychani, pohyb,
pfijem potravy, spanek)?

e Projevi se na kvalité zdravi, pokud ¢lovék nema pratele, pokud ho nikdo nepochvali apod.?

o Dolozte na dalsich konkrétnich pfikladech opravnénost celostniho pojeti zdravi (uspokojovani jednot-
livych potfeb vztahovat ke sloZce télesné, psychické, socialni).

Uloha pro praci ve skupinach.

V prvnim sloupci tabulky jsou uvedeny pocity, které mizeme mit v disledku neuspokojeni urcitych potfeb. Do
druhého sloupce napiste, které potieby nebyly uspokojeny. Do tfetiho sloupce uvedte zasadu zdravého zivot-
niho stylu, kterou je tfeba dodrzovat, aby bylo uspokojeni potfeby dosazeno.

Pocity Nebyla uspokojena potieba Zpusob uspokojeni potieby

Zizen

hlad

bolest zad

Unava

chlad

strach

samota

zklamani

Spoleéna reflexe

Skupiny maji moznost vyjadrovat se postupné ke kazdému pocitu. Diskuse se tyka hierarchie lidskych potfeb
a vlivu uspokojovani lidskych potfeb na zdravotni stav. Zaci rozliduji, které potfeby patfi k zakladnim (biologic-
kym) a které k tzv. vy$8im lidskym potfebam. Uloha aplikuje znalosti zaki o lidskych potfebach a moZnostech
jejich uspokojovani (vychazi ze schématu tfidéni lidskych potfeb podle pyramidy A. H. Maslowa.).

Shrnuti

e Co nového jsem se naucil/a?
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o Citil/a jsem se pfi pinéni jednotlivych ukoli bezpeéné?

o Jaké osobni zkuSenosti jsem vyuZil/a pfi diskusi o vlivu uspokojovani Zivotnich potfeb na zdravi?
e Jaky vliv mohou mit neuspokojené zakladni lidské potfeby na zdravi ¢lovéka?

e Jak véasnym uspokojovanim zZivotnich potfeb mohu zvyS$it kvalitu Zivota?

Vazba na klicové kompetence
Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU

Vzdélavaci strategie

Kéd OVU

KK osobnostni a
socialni

Vlastni wellbeing
KOS-WEL-000-
ZV9-001

osobniho wellbeingu (osobni
vSestranné pohody).

Uvédomuje si dilezitost celo-

KK k uéeniSmysl Zivotniho charakteru uceni.

a cil uceni, celozi-
votni uéeni KKU-
SMU-000-ZV9-
001

Metodicky komentar pro uditele

Aktivné prispiva ke zvysovani

-vytvaiim prostfedi, kde se Z&ci citi bezpecné a jsou schopni sdilet
své pocity a zkuSenosti, maji na praci adekvatni ¢as

-vytvaiim situace a prostiedi, ve kterych maji Zaci pfileZitost po-
znavat sami sebe a rozvijet sebeuvédomeéni (reflektivni aktivity,
deniky, prehledy, diskuse o emocich aj.)

-vytvaiim situace, pfi nichz se zaci mohou aktivné podilet na svém
vlastnim uceni a rozhodovani

-vytvaiim situace pro tymovou spolupraci a diskutuji se zaky o ty-
moveé spolupraci, sdileni pozitivnich zazitk(i a vzajemnou pomoc
-nastavim jasna pravidla i v ramci digitalni komunikace o vyuce,
Ukolech, dulezitych organizaénich informacich, hodnoceni

-v navaznosti na modelové situace upozornuji zaky na otazky o
vyznamu péce o duSevni zdravi (vyziva, spanek, fyzicka aktivita) a
dalSich faktorech ovliviujicich pohodu

-propojuji vyuku se zkuSenosti zakl a zprostfedkovavam jim smysl
vyuc€ovaného obsahu (pro¢ se konkrétni obsah ¢i kompetenci uci)
-podporuji zaky k dalSimu uceni tim, ze oceriuji jejich silné stranky,
jejich snahu, pokrok a uspéchy

-zprostredkovavam zakim konkrétni pfiklady vystupl tuspésného
uceni ve vztahu ke Skole i celkovému rozvoji osobnosti

-podporuji u Zakl postoje (nastaveni mysli), které jim pomahaji
rozvinout a udrzet motivaci (napf. Mé schopnosti nejsou fixni, ale
mohu je rozvinout a rostou s mym usilim; Mohu uspét a uz jsem v
minulosti mnohokrat uspél; Pfekonavam prekazky a to mé posi-
luje)

-umoznim zakudm vidét celkovy ramec uciva a porozumét, jak jed-
notlivé lekce pfispivaji k jejich celkovému rozvoji osobnosti
-vytvaiim dynamické a interaktivni uebni aktivity, které stimuluji
zvédavost a aktivni U¢ast zaku

e Poskytujte zakim prilezitost zamysSlet se nad kvalitou vlastniho zdravi, uvazovat o pocitu zivotni pohody
po strance fyzické, dusevni a socialni.

e Uvadéjte pfiklady, jak zavisi celkova Zivotni pohoda na fyzickém stavu organismu, na dudevnim rozpo-
lozeni Clovéka, na kvalité jeho socialnich vztaha.

o Vytvarejte prostfedi, kde se Zaci citi bezpe&né a neboji se sdilet své pocity a zkuSenosti, maji na viastni
sebereflexi adekvatni ¢as.

e Motivujte Zaky k aktivitam, které maji pozitivni vliv na zdravi.

o Vytvarejte situace a prostiedi, ve kterych maji Zaci pfileZitost poznavat sami sebe a rozvijet sebeuvé-
doméni zamyslet se nad svym chovanim a svymi postoji ke zdravi.
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Ocenujte zaky za vysledky sebereflexe a podpofte je k pozitivnim zménam v jejich pfistupu ke zdravi.

Uloha vyZaduije velmi citlivy pfistup ze strany ugitel(i, nebot Z&ci pravé prochazeji obdobim dospivani,
jejich osobni Zivot byva plny konflikt(l, hledani i neustalenych nazorl podléhajicich fadé riznych vlivl.

Propojujte vyuku se zkuSenostmi zakl a zprostfedkovavejte jim smysl vyuc¢ovaného obsahu (jak v kaz-
dodennim Zivoté uplatni dovednosti podporujici zdravy Zivotni styl).

Dejte zakl dostatecny prostor pro spole¢nou diskusi k tabulce uspokojovani zivotnich potfeb.

Popis ovérovani

Pozorovani a diskuse

Ucitel
[ ]

pozoruje praci zaku ve skupinach, sleduje diskuse pfi sdileni osobni sebereflexe ve skupiné;

sleduje, zda maiji zaci dostate¢né znalosti a dovednosti k tomu, aby dokazali o zdravotnim stavu ¢lo-
véka uvazovat v celostnim pfistupu;

otazkami ovéfuje, do jaké miry zaci dokazi vysvétlit vyznam zakladnich (biologickych) a tzv. vyssich
lidskych potfeb a uvadét pfiklady jejich uspokojovani;

sleduje, zda zaci uvadéji konkrétni pfiklady, jak mohou mit neuspokojené zakladni lidské potfeby vliv
na zdravi ¢lovéka;

formativné hodnoti obsahovou spravnost vypInéni tabulek (ve skupinach) a zda jejich komentare sveédci
o orientaci v problematice podpory zdravi;

vytvafi prilezitosti ke vzajemnému pfedavani pozitivnich zkuSenosti, jak podporovat zdravi ve vSech
jeho slozkach;

sleduje, zda se zaci zajimaiji o problematiku zdravi a jak hodnoti svUj vztah ke zdravi (co délam pro své
zdravi a co bych mohl zlepsit).

K feseni uloh

ZAKLADNI LIDSKE POTREBY: dychani, pohyb, pFijem potravy, spanek

VYSSi LIDSKE POTREBY: sebedlivéra, naplfiovani zajmu, jistota, pfatelstvi, pochvala

Pocity Nebyla uspokojena potieba Zpusob uspokojeni potreby

Zizen pfijmu tekutin doplfiovat pravidelné tekutiny

hlad pfijmu potravy pravidelna strava

bolest zad | télesné pohody najit pfi€inu bolesti, odstrafiovat ji cvicenim, 1é¢bou

unava spanku, odpocinku dopfrat si kvalitni spanek, odpocinek

chlad télesné teploty zahfat se oble¢enim, pfechodem do teplé mistnosti

strach bezpeci sverlt_ ses _obavaml, zajistit bezpeéné chovani, postupy, od-
stranit priCiny

samota pratelstvi usilovat o navazani dobrych vztahu

zklamani jistoty upravit vztahy v roding, mezi prateli
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e pracuje s prekoncepty — orientaci zakd v hierarchii lidskych potfeb podle A. H. Maslowa (potfeby: fyzi-
ologické, jistoty a bezpedi, lasky a sounalezitosti, uznani a sebeucty, seberealizace).

e OvVéfuje, zda si je Zak védom vlivu uspokojovani lidskych potfeb na kvalitu zdravi a zda se orientuje
v jejich hierarchii. Paleta pfikladd muze byt Siroka, vhodné je o pfikladech a zdGvodnéni potfeb ve
vztahu ke zdravi se zaky diskutovat.

Reflexe

e Cojsem se dnes naucil/a?

e Co pro mé znamena souvislost mezi uspokojovanim Zivotnich potreb a zdravotnim stavem &lovéka?

e Zapojil/a jsem se do aktivity ve skupiné?

e Jak se pracovalo v tymu, pfiznal/a jsem sobé a v reflexi i ostatnim, do jaké miry dodrzuji zasady zdra-
vého Zivotniho stylu?

o Citil/a jsem se pfi praci v tymu bezpecné?

e Jak mohu rozvijet svij wellbeing?
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