‘8 Ndarodni pedagogicky institut
npi

llustrativni Gloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

Ceské republiky s vazbou na klicové kompetence

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi a bezpeci

Ocekavany vysledek uceni: CZB-VZB-002-2V9-006

Na zakladé zasad zdravého zivotniho stylu planuje a upravuje svij denni

rezim a kazdodenni ¢innosti.

Popis urovné Na cesté

Popisuje jednotlivé Cinnosti, které tvofi naplh jeho pracovniho a vikendového dne, tyto aktivity posuzuje
z hlediska vlivu na jeho zdravotni stav v oblasti télesné, psychické a socialni.

Zamysli se nad vlastnim dennim rezimem, konfrontuje vlastni zdravotné preventivni chovani s nazory
odbornikt (zasadami zdravého zivotniho stylu) a dalSimi informacemi, které jsou prezentovany v
médiich.

Uvadi a zdUvodnuje zasady zdravého zivotniho stylu.

Zduvodriuje potfebu stfidani jednotlivych aktivit (ueni, prace, pohyb, zabava, odpocinek, spanek)
v kazdodennim rezimu pro podporu zdravi.

Na konkrétnich pfikladech ilustruje vyznam pravidelného stravovaciho, pitného, pohybového a
spankového rezimu pro zdravi.

Vyvozuje v diskusich, jaké dusledky muze mit nevhodny denni rezim (rizikové chovani) na zdravi
Clovéka (ovlivhovat jeho fyzické zdravi, psychickou i socialni pohodu).

Vyhodnoti, Ze mnoho aktivit denniho rezimu nelze striktné zafadit do kategorie vhodnych i nevhodnych
(napf. pouzivani digitélnich zafizeni), Ze vZzdy zaleZi na intenzité, frekvenci a dalSich doprovodnych
fenoménech.

Uceni a zdravi

Autorky materialu: Eva Maradova, Miroslava Kovafikova

Anotace

llustrace rozviji znalosti, dovednosti a zplisoby chovani podporujici zdravy Zzivotni styl tak, aby se postupné
staly kazdodenni soudasti Zivota Zéka. Vyuka poskytuje Zakovi pfileZitosti zamyslet se nad €innostmi, které jsou
zdravi prospésné, a zpusoby chovani, které zdravi poSkozuiji, vlastni nazory argumentovat a obhajit v diskusi
s vrstevniky. Odhaluje, do jaké miry jsou Zaci schopni posuzovat své vlastni chovani vzhledem k zasadam
zdravého zivotniho stylu a rezimovym doporu¢enim odbornikl (stravovaci a pitny rezim, ueni, zafazovani po-
hybovych aktivit a odpocinku, dudeni hygiena aj.) a co jsou ochotni pro aktivni podporu svého zdravi udélat.
Pozornost je vénovana vlastnimu procesu u€eni a rozvijeni kompetenci zakl k jeho fizeni v dané oblasti. llu-
strace umoznuje Zzakim odhadovat své vlastni sily a moznosti, zamyslet se nad prekazkami v u€eni a vyzna-
mem vytvaret vhodné podminky pro u€eni. Motivuje zaky k zamysleni nad potfebou dodrzovani zasad zdravého
Zivotniho stylu v celoZivotni perspektivé.
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Popis realizace / Zadani pro zaky

Uvod - Motivace / evokace

Co je prospésné pro nase zdravi a co zdravi poskozuje?

a) Pracujte samostatné s pracovnim listem:

llustrativni Gloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
s vazbou na klicové kompetence

U nasledujicich pfiklad(i chovani oznacte kfizkem ty, které mohou podpofit zdravi, a ty, které je mohou ohrozit

Ci poSkodit.

Mozné chovani a jednani

Mozna pod-
pora zdravi

Mozné ohrozeni | Zdavodnéni
¢i poskozeni

koufeni cigaret 5% denné

intenzivni pohybova aktivita 30 min./den

jizda na kole bez pfilby

konzumace ovoce a zeleniny 5x/den

sdileni zubniho kartacku s pfitelem

asertivni odmitnuti alkoholického napoje

kazdodenni sezeni u PC vice nez 1 hod./den

vhodné stfidani prace a odpocinku

poskytnuti své fotografie ke sdileni na Facebo-

oku

piti energetickych napoju

prejidani se sladkostmi

hlazeni neznamého psa

pravidelné otuzovani

feSeni sporu fyzickou agresi (bitim)

noSeni pokryvky hlavy pfi pobytu na slunci

preventivni zubni prohlidka 1x roéné

b) Vytvorte nahodné skupinky po 4-5 zZacich. Porovnejte své odpovédi. Oznacte barevné poli¢ka zpusobu
chovani, kde jste se ve skupince na odpovédi shodli. U poli¢ek, kde neni ve skupiné shoda, sdilejte
zdlvodnéni odpovédi jednotlivymi spoluzaky. Podafilo se nékomu argumentovat tak, ze ostatni pre-

svédcCil a doslo ke shodé?

c) Otevrete ve tfidé spole¢nou diskusi k jednotlivym zplsobdm chovani. Vénujte se zejména tém, kde jsou
pochybnosti o jejich mozném vlivu na zdravi a bezpeci. Na ¢em jejich pusobeni zavisi?

Reflexe

e Co mé v aktivité zaujalo?

e Shodli jsme se v posouzeni jednotlivych faktor(?
e Jak snadné/obtizné bylo posuzovani faktort ve vztahu ke zdravi?
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Ceské republiky

e Vnimali jsme vzdy zdravi v celostnim pojeti, zvaZovali vliv na zdravi fyzické, psychické, socialni?
Hlavni ¢ast
1. Zdravy zivotni styl a ja

Do tabulky uved, které zasady zdravého zivotniho stylu uplatfiujes ve svém Zivoté v téchto oblastech (u kazdé
oblasti uved alespor dvé zasady), a doplf, které zasady bys chtél/a je$té dodrzovat a co bys byl/a ocho-
ten/ochotna pro to udélat.

Oblast zivotniho stylu Uplatiiované zasady Zasady, které bych Co jsem pro to ocho-
chtél/a uplatriovat ten/a udélat

STRAVOVANI A PITNY
REZIM

POHYBOVA AKTIVITA
A AKTIVNi ODPOCINEK

DENNi REZIM

DUSEVNI HYGIENA

Ve spole¢né diskusi sdilejte se spoluzaky zasady uplatiiované v kazdodennim zivoté i své pfedstavy, jak se
dodrzovani téchto zasad mlze promitnout do vaseho budouciho Zivota. VSimejte si vyznamu pravidelnosti stfi-
dani urcitych ¢innosti v pribéhu dne. Zhodnotte potfebu dodrzovani denniho rezimu pro vasi osobni pohodu.

2. Uceni jako soucast kazdého dne

Soudasti pracovniho dne Skolaka je &as straveny ve Skole spojeny se vzdélavanim. U&ime se ale i jindy, jinde
a jinak. Vzdélavani, poznavani novych véci, proces u¢eni nam piinasi spoustu zazitkl i pfilezitosti k zamysSleni.
Podporuje zvidavost. Pro€ se u¢ime a kdy nam uéeni pfinasi uspokojeni a pohodu?

A. Moje u€eni, mij dim

Proces uceni mizeme pfirovnat ke stavbé svého vysnéného domu, ve kterém se nam bude dobre a bezpecné
bydlet.
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llustrativni Gloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
s vazbou na klicové kompetence

Nakreslete obrys vaseho domu a vepiste do jednotlivych ¢asti domu odpovéd na nasledujici otazky. Porovnejte
svUj dim s domy spoluzakd.

Do zakladu domu:

Co tvofi pevné zaklady mého domu?
Bez ¢éeho se uéeni neobejde?

Do stfechy domu:

Co mé chrani, pomaha mi pri uéeni?

Do oken domu:

Jak a kdy se mi dobre uci?
Co se mi dafi?

Do dvefi domu:

Co bych se chtél naucit?

Do sklepa domu:

Co chci ve sklepé schovat?

Do komina domu:

Reflexe

B.

Ceho bych se rad pfi uéeni zbavil?

Co mé na aktivité zaujalo?
Co nového jsem se o sobé dovédél/a?
Co pro mé bylo obtizné?

Zapojil/a jsem se do diskusi k problematice uceni?

Maji domy spoluzakt néco spoleéného?
V ¢em se domy spoluzaki nejvice 1isi?

Citil/a jsem se pri sdileni domt se spoluzaky bezpecné?

Co na to nas mozek?

Uceni je umoznéno Cinnosti mozku, konkrétné ;{ropojovénim mozkovych bunék, neurond.

Prohlédnéte si obrazek neuronu. Popiste stavbu neuronu. Jaka je funkce kratkych vybézkl a jednoho dlouhého
vybézku. Dokreslete k vyb&zkim Sipky ve spravném sméru podle toho, jak je informace nervovou burikou pfiji-
mana a odesilana k dal$im neurontim.
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Vyhledejte v odbornych zdrojich nékteré zajimavé informace o €innosti mozku ve vztahu k uéeni.

Napf.: Do krychle, ktera by méla hranu dlouhou 1 milimetr, by se veslo vice nez milién neurond! Neurony se
mezi sebou mohou spojovat pomoci vybézku, a vytvaret tak rozsahlé sité, které nam davaji obrovsky predpo-
klad k mysleni. Ve skutecnosti v§ak pouzijeme méné nez 1 % z 1 % kapacity mozku.

C. Proc se uc¢ime?

Clovék se cely Zivot ugi. Od nejutlejsiho véku ziskavame nové informace a dovednosti, uéime se proZivat nase
city, ale u€ime se spole€nému souziti s ostatnimi lidmi. Bez schopnosti u€eni se neobejde zadny Cloveék.

Uceni je pfirozena soucast lidského Zivota, kterd nam pfinasi osobni riist a tim i radost. K tomu, aby uéeni
pfineslo oekavané vysledky, pfispiva vnitini postoj Clovéka k u€eni a také pohoda mista, kde se u¢ime.

Prectéte si nasledujici text:

Krystof a Ema jsou spoluzaci. Chodi do sedmé tridy. Ema si cestou ze Skoly povzdychne, Ze se dnes musi ucit
matematiku na planovanou pisemku. Kry$tof odpovi, Ze se také bude ucit matematiku, protoZe chce byt pro-
gramatorem jako tata.

Odpovézte na otazky:

e Jaky je rozdil v odpovédich obou spoluzaku?

e Zamyslete se nad otazkou, pro¢ se ucite.

e Svou odpoved' si zaznamenejte.

e  Porovnejte svoji odpovéd’ s odpovedmi spoluzakd.

Shrnuti

V ramci aktivity si Zaci ovéfuji, zda dokazou zhodnotit hlavni faktory ovliviujici jejich zdravi a zdravy vyvo;.
Soustieduji se i na proces uceni, ktery by mél byt podporovan v ramci kazdodenniho reZzimu Skolaka. Vystupem
muze byt volné tviréi psani na téma ,Kdy, kde a s kym se mi nejlip uci?“, ,Pohodové uceni* které otevira
problematiku vhodnych podminek pro u€eni v celostnim pojeti.

Vazba na kli¢cové kompetence
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Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

KK k ueni - pred zapocetim prace mapuji se zaky osvojeni prozatimnich po-

.. - Ridi vlastni procesy uéeni. stupu prace, uceni
Uméni se uit - nastavuji pfiméfené vzdélavaci cile pro kazdého ze zak
KKU-USU-000- - provazim zaky diskusi o tom, které postupy mohou vyuzit v na-
ZV9-001 sledujici praci

- navozuji takové situace, pfi nichZ si Zak zkousi odhadovani vlast-
nich sil a moznosti, definovani pfekazek v u€eni apod.

- podporuji odpovédnost Zakul za jejich uceni tim, Ze jim vytvafim
pFilezitosti aktivné vyuzivat to, co se naudili

- davam prostor zakdm ucit se mezi sebou navzajem

- u¢im zaky shromazdovat dikazy o jejich posunu v u¢eni,
aktivitu zakd podporuji prostorem pro dotazy zakud, odpovidani

na otazky, podporuji zvidavost zakl a vytvarfim prostor pro badani
a zjiStovani novych poznatkl (o sobé i o svété)

- pribézné se zaky reflektuji, co zvladli, co maji a nemaji upev-
néno

davam zakam prostor pro reflexi toho, co se naudili a jak k tomu
dosli (metakognitivni stranka uceni)

- vedu zaky ke spolupraci a vzajemné podpore pfi ueni

Metodicky komentar pro uéitele

e Pracujte s prekoncepty, citlivé poskytujte zakiim prostor pro vyjadreni jejich mySlenek a zkuSenosti,
zvazujte, kdy je vhodné vyvolat polemiku a jak usmeérnovat vystupy diskusi. Lze pfedpokladat, ze zaci
budou hovofit o svych vlastnich zkuSenostech a prozZitcich.

o V motivaéni aktivité nechte zaky nejprve pracovat samostatné, poté sdilet své nazory ve skupinach.
Klicova je argumentace dokladajici znalosti Zakd o zdravém Zivotnim stylu.

e Aktivitu Zivotni styl a ja smé&Fujte pfimo ke kazdému Zakovi, dejte mu prostor pro zamysleni nad vlastnim
zafrazovanim urcitych €innosti do denniho rezimu.

e Vytvorte prilezitosti k bezpe€nému zamysleni nad procesem vlastniho u€eni a k formovani vztahu zaku
k vlastnimu uceni.

o Citlivé reagujte na projevy Zaku a vytvarejte pozitivni klima ve tfidé.

e Ulohou Pro¢ se uéime? Motivujte Zaky k vlastnimu zamysleni. Vhodné je nasledna volna diskuse — co
Zaky bavi, co se zaci radi uci a proc a;.

e Podporujte napliovani vysledkl u€eni zakd dalSimi pfiklady ze Zivota. Zasadni vyznam pfi prosazovani
podpory zdravi ma vas osobni pfiklad.

e Vedte zaky ke spolupraci a vzajemné podpore pfi ueni, podpofte je v fizeni procesu svého uceni.

e V zavéru lze zaky vyzvat k volnému tviréimu psani na téma ,Kdy, kde a s kym se mi nejlip uci?”,
»~Pohodové uceni” které otevira problematiku vhodnych podminek pro u€eni v celostnim pojeti. Vypo-
véd mohou zaci realizovat i formou podcastu (monolog, dialog nebo moderovana diskuse v mikrosku-
piné na dané téma).

Mozné feseni motivacéni ulohy (priklady jednotlivych zdivodnéni):
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Mozné chovani a jednani Mozna |Mozné Zdavodnéni
podpora | ohrozeni ¢i
zdravi poskozeni
zdravi
koufeni cigaret 5x denné X riziko vzniku zavislosti
intenzivni pohybova aktivita 30 min./den x girfgence obezity; zvySovani kon-
jizda na kole bez pfilby X riziko Urazu hlavy
konzumace ovoce a zeleniny 5x/den X obsah vitaminu C
sdileni zubniho kartaCku s pfitelem/pfitelkyni X riziko pfenosu infekénich chorob
asertivni odmitnuti alkoholického napoje X snizeni rizika vzniku zavislosti na
alkoholu
kazdodenni sezeni u PC vice nez 1 hod./den X riziko snizovani fyzické kondice;
riziko narustu obezity
vhodné stfidani prace a odpocinku X prospiva telgsne I dusevni po-
hodé (zdravi)
poskytnuti své fotografie ke sdileni na Facebooku X r|Z|k’o’zr)eu2|t| informacf; riziko
vydirani
piti energetickych napojt X obsgh latek neprospivajicich or-
ganismu
prejidani se sladkostmi X riziko obezity; riziko cukrovky
hlazeni neznamého psa X riziko utoku psa (pokousani)

pravidelné otuzovani X posilovani obranyschopnosti or-

ganismu
feSeni sporu fyzickou agresi (bitim) X riziko drazu
noseni pokryvky hlavy pfi pobytu na slunci X ochrana proti pfehfati organismu
preventivni zubni prohlidka 1x ro&né X vasne osetfeni moznych zub-
Komentar

Reseni ulohy vyZaduje orientaci zaku v tom, co je zdravi prospésné a co zdravi poskozuje. Potfebné znalosti
k tomu, aby mohli rozhodnout o rizikovosti daného zptsobu chovani vzhledem ke zdravi, Zaci ziskavaji po-
stupné, osvojovanim vzdélavaciho obsahu nékolika OVU. Ulohu resi na zakladé znalosti o zdravém Zivotnim
stylu, spravné vyZivé, ochrané pred Grazy ¢ mozném ohroZeni v disledku zneuZivani navykovych latek.

Aktivita vybizi Zaka, aby zddvodnil svou volbu, tj. struéné popsal, pro¢ urCity zptisob chovani muze zdravi pod-
porovat nebo jaké zdravotni problémy muze zpdsobit rizikové chovani. Vzhledem k Sirokému spektru moznych
vlivil na zdravi se argumenty uvedené jednotlivymi Zzaky mohou lisit. O mife rizik je mozné diskutovat vzhledem
k bezprostfednimu ohroZeni zdravi nebo dlouhodobym nasledkim.

Popis ovérovani
Pozorovani a diskuse
Ucitel

¢ sleduje a formativné hodnoti individualni praci zaka v pracovnim listu;
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e pozoruje projevy zakl pfi motivacni aktivité (sdileni odpovédi v pracovnim listu, argumentace odpo-
védi);

e OVéfuje, zda zaci dokazou specifikovat, které zasady podporujici zdravi aktualné uplatriuji v jednotlivych
oblastech svého Zivotniho stylu;

e sleduje, do jaké miry zaci dokazou objektivné uvazovat o vlastnim chovani, které pfi FeSeni ulohy musi
se zasadami zdravého zivotniho stylu konfrontovat;

o vytvafi pfilezitosti ke vzajemnému uceni, pfedavani zkuSenosti s procesem uceni;

e ovéfuje, zda Zaci vnimaji zdravi celistvé, v propojeni viech slozek (fyzické, psychické a socialni);

o Kklade otazky a sleduje, zda zaci uvazuji o vlastnim uceni v provazanosti s celostni podporou zdravi
(wellbeig a proces uceni);

e formativné hodnoti vytvofené psané texty ¢i podcasty (vystiznost, soulad se zadanim).

Reflexe

e Cojsem se dnes naucil/a?

e Zaujalo mé samostatné pfemysleni o vlivu riznych zplsob( chovani na zdravi a bezpeci?
e Posoudili jsme nékteré aktivity rizné?

e Shodli jsme se v diskusi ve skupiné na zhodnoceni chovani ve vztahu ke zdravi?

e Bylo narocné zabyvat se viastnimi kazdodennimi ¢innostmi s ohledem na podporu zdravi?
e Zapojil/a jsem se do aktivity ve skupiné?

e Zamyslel/a jsem se jiZ dfiv nad procesem uceni?

e Co mé zaujalo/pfekvapilo?

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

e O jakych zménach ve svém dennim reZzimu bych mél/a premyslet?
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