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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 Spinéno

Vyuziva znalosti a dovednosti o fungovani organismu a vlivech pusobicich na lidské zdravi pfi
zdlvodnovani zasad zdravého zZivotniho stylu.

Uvadi argumenty, jimiz doklada potfebu dodrzovat pravidelny stravovaci, pitny, pohybovy a spankovy
rezim.

Sestavuje denni rezim pro pracovni a vikendovy den, planuje ¢as pro uceni, praci, pohyb, zabavu,
odpocinek a spanek podle vlastnich potfeb i s ohledem na opravnéné naroky jinych osob a s dodrzenim
platnych doporuceni.

Hodnoti adekvatni denni rezim jako pozitivni opatfeni podpory zdravi.
Dava do souvislosti rizika nevhodného denniho rezimu a jeho dil¢ich aspektd s rozvojem nemoci.

Aplikuje zasady zdravého zivotniho stylu pfi Upravach vlastniho denniho rezimu.

Miij pracovni den

Autorky materialu: Eva Maradova, Miroslava Kovafikova

Anotace

llustrace rozviji znalosti, dovednosti a zplsoby chovani Zakl v oblasti podpory zdravi. Poskytuje jim pfilezitost
premyslet o zdravi v souvislostech, osvojené znalosti a dovednosti aplikovat a prakticky pouzivat v kazdoden-
nim zivoté. Odhaluje, do jaké miry jsou zZaci schopni posuzovat chovani svych vrstevnikd v pribéhu jednoho
dne s ohledem na doporu€ené zasady zdravého zivotniho stylu. Identifikuji mozna zdravotni rizika a v ramci
vzajemného u€eni navrhuji doporuceni ve smyslu podpory zdravi. Formou tfidniho kolokvia dostavaji Zaci pfi-
lezitosti aktivné vyuzivat to, co se naudili, a u€it se mezi sebou navzajem. Na zakladé provedené analyzy pred-
lozeného denniho rezimu reflektuji vysledky svého uceni a své vlastni chovani. llustrace umoznuje zakiim od-
hadovat své vlastni sily a moznosti, zamyslet se nad pfekazkami v u¢eni. Ovéfuje schopnosti Zakl sestavit pro
sebe denni rozvrh z aktivit, které odpovidaji zdravému Zivotnimu stylu, a fidit tak vlastni proces u€eni v dané

oblasti.

Popis realizace / Zadani pro zaky

Uvod - Motivace/evokace
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Nize uvedené faktory ovliviujici zdravi a vyvoj jedince zapiste na karticky, pfip. vystfihnéte listeCky — policka
tabulky. MGzZete pracovat i s dalSimi faktory, které sami doplnite a rozSifite pocet karticek.

Losujte jednotlivé listky s pojmy. Zamyslete se nad kazdym pojmem uvedenym v tabulce a rozhodnéte, jestli
se jedna o faktor podporujici zdravi ¢lovéka nebo faktor, ktery mize zdravi a vyvoj ¢lovéka ohrozit.

Jednotlivé faktory jsou vyjadreny konkrétnim zptsobem bézného chovani (napf. koureni), odbornymi pojmy,
jejichZ obsah jste si ve vychové ke zdravi osvajili (napf. prevence), ale i viastnostmi osobnosti, které se promi-
taji do vztahu ¢lovéka ke zdravi a jeho ochrané (radost, Ihostejnost aj.).

Své nazory objasnéte, dolozte konkrétnimi argumenty. ZvaZzujte, za jakych okolnosti maze byt zdravi ohrozeno
vice &i méné.

Agresivni chovani Aktivni Zivot Alergie Drogy Dlouhodoby stres

Dopravni nehoda DuSevni hygiena Intimni hygiena Koufreni Kvalitni potraviny

Laska Lékarska péce Lhostejnost Ockovani Ochranné pomiicky

Pitny rezim PodvyZiva Prevence Prejidani Radost

Rodinna pohoda Relaxace Sexuadlni zdrzenlivost Smog Sport

Sikana Virus HIV Vile Zavislost Zodpovédnost
Reflexe

Co mé v aktivité zaujalo?

Shodli jsme se v posouzeni jednotlivych faktor(?

Jak snadné/obtizné bylo posuzovani faktort ve vztahu ke zdravi?

Vnimali jsme vZdy zdravi v celostnim pojeti, zvaZovali jsme vliv na zdravi fyzické, psychické, socialni?

Hlavni ¢ast
A. Dennirezim pod lupou

Prectéte si, co napsal Jakub, zak 9. ro€niku, o jednom ze svych béznych dn{l. Rozvrh ¢innosti zhodnotte s oh-
ledem na dodrZovani zdsad zdravého Zivotniho stylu. Rozhodnéte, které &innosti mohou prospivat jeho zdravi.
Informace o chovani, které by mohlo vyvolat zdravotni problémy, podtrhnéte. Pro€ je toto chovani rizikové?

Jakub pise:

V¢era mi zazvonil budik v 7 hodin. Viibec se mi nechtélo vstavat. Jesté chvili jsem leZel, kdyZz mamka zavolala,
Ze snidané je na stole. Zbézné jsem si oplachl obli¢ej, na ¢isténi zubti mi nezbyl ¢as. K snidani jsem mél rohlik
se syrem a kakao. Cestou do Skoly jsem potkal v parku kamaréda Petra, tak jsme dali spole¢né cigaretu. Koupili
Jjsme si svacinu — ¢okoladovou tyc¢inku a kolu. B&hem dopoledni vyuky jsem byl stéle on-line na mobilu. Fotil
jsem, co se délo ve tfidé, a fotky sdilel s kamarady na Facebooku. Super byla hodina télocviku. Pofadné jsem
se protahl. Obédval jsem ve $kolni jidelné — rybi filé s bramborovou kasi a mrkvovym salatem. Odpoledne jsem
byl na tréninku basketbalu. To mé moc bavi. Naveler jsme se sesli s klukama na cigaretu v blizkém parku.
Prisel jsem domi kolem sedmé. K veceri jsem mél parky s hoiCici a housky. Vecer jsem stravil doma u poci-
tace. Dival jsem se na film, vypil energy drink a komunikoval na sitich. Dal jsem sprchu a Sel spat asi v pul
dvanécté.

Pracujte nejprve jednotlivé. Oznacte si v textu, které Einnosti Jakuba povaZujete za rizikové z hlediska podpory
zdravi. Potom vytvoite &tyfclenné skupiny a sdilejte vysledky své analyzy Jakubova chovani. Diskutujte ve
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skupinach o tom, jak popsany denni rezim Jakuba splfiuje zasady zdravého zZivotniho stylu. Pfipravte si zdu-
vodnéni, pro€ je nékteré chovani rizikové, které €innosti nemusi znamenat zdravotni problém, pokud se v den-
nim rezimu vyskytnou jen ojedinéle. Vysvétlete, €im Jakub upevriiuje své zdravi. Zvazte podporu zdravi v ob-
lasti fyzické, psychické i socialni.

Spoleéna reflexe — odborné kolokvium k dennimu rezimu Jakuba

Usporadejte tfidni kolokvium, na kterém bude podroben denni rezim Jakuba odbornému posouzeni celou tfi-
dou. Urcete v kazdé skupiné mluvéiho, ktery bude nazory skupiny prezentovat. Skupiny se mohou pfi kolokviu
radit. KliCové jsou otazky:

e Které ¢innosti odpovidaji zasadam zdravého Zivotniho stylu?

e Které ¢innosti v dennim reZimu mohou negativné ovlivriovat zdravi?

e Jak zasadam zdravého Zivotniho stylu odpovida ¢asové rozvrzeni jednotlivych &innosti?
e Kde jsou problémy, které by mél Jakub ihned reSit?

e Cim Jakub podporuje své zdravi v oblasti fyzické, psychické socialni?

o Jaké zmény Ize doporucit?

Vysledkem kolokvia muze byt pfibéh Jakuba doplnény o navrh zmén, kterymi by mohl podpofit své zdravi.
B. MUj rezim dne - individualni ukol

Priprav si tabulku (elektronicky). Pocet fadka doplri dle potfeby. Do tabulky navrhni denni rozvrh vlastnich
¢innosti tak, abych cely den dodrzoval/a zasady zdravého Zivotniho stylu.

Rozvrhni hlavni ¢innosti do tabulky v ¢asovém sledu od rana do vecera. Uved také informace o stravovani.
Nasledné vysvétli, v &em mohou jednotlivé aktivity pfispivat ke zdravi a bezpeci dospivajicich.

Cas Cinnost

Probouzim se

Jdu spat

Spolec¢na reflexe
Reseni Ukolu (zaznamy do tabulky) se budou u jednotlivych z&ka ligit. Pro posouzeni spravnosti je vhodné volit
formu workshopu, v némz kazdy zak pfed spoluzaky prezentuje a obhajuje vlastni ,zdravy“ denni rezim.
Spravné vyfeSeni ulohy spociva tedy nejen v zaznamu ¢innosti, ale pfedevSim v prezentaci a obhajeni jejich
vyznamu pro podporu zdravi.

e Zahrnuje ukazka mého denniho rezimu vhodné stfidani u¢eni, pohybovych aktivit, odpocinku?

e Je dodrzen stravovaci a pitny reZim?

e Mdaze byt mdj kazdy den z hlediska rezimu stejny? Pro¢?

e Jak se lisi navrh mého ,zdravého” rezimu dne od moji kazdodenni reality?

e Co bych mél/a zménit?

Shrnuti
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V ramci workshopu si Zaci ovéfuiji, zda dokazi zhodnotit hlavni faktory ovliviiujici jejich zdravi a zdravy vyvoj a
zduvodnit, pro¢ je obdobi dospivani, které se pravé nyni promita do jejich chovani a prozivani, zasadni pro
pfijeti odpovédného vztahu k sobé samému, ke svému zdravi, k zivotnimu stylu a zivotnim hodnotam.

Vazba na klicové kompetence
Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

Ridi vlastni procesy uéeni. - pred zapocetim prace mapuji se zaky osvojeni prozatimnich po-
stupu prace, uceni
- nastavuji pfiméfené vzdélavaci cile pro kazdého ze zakud
KKU-USU-000- - provazim zaky diskusi o tom, které postupy mohou vyuzit v na-
ZV9-001 sledujici praci
- navozuji takové situace, pfi nichzZ si zak zkousi odhadovani viast-
nich sil a moznosti, definovani prekazek v u¢eni apod.
- podporuji odpovédnost zakl za jejich uceni tim, Ze jim vytvafim
prilezitosti aktivné vyuzivat to, co se naudili
- davam prostor zakdm ucit se mezi sebou navzajem
- uéim zaky shromazdovat diikazy o jejich posunu v u¢eni
aktivitu Zaka podporuji prostorem pro dotazy zaku, odpovidani
na otazky, podporuji zvidavost zakl a vytvafim prostor pro badani
a zjistovani novych poznatkl (o sobé i o svété)
- vytvarim bezpecny prostor pro praci s chybou (za chybu zaky ne-
trestam, spole€né hledame cestu, jak chybu pFité eliminovat a jak
ji vyuzit k dalSimu rozvoji)
- prabézné 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

KK k uceni
Uméni se udit

Metodicky komentar pro uéitele

e Pracujte s prekoncepty, citlivé poskytujte Zakim prostor pro vyjadreni jejich myslenek a zkusenosti,
zvazujte, kdy je vhodné vyvolat polemiku a jak usmérriovat vystupy diskusi. Lze pfedpokladat, Ze Zaci
budou schopni ve svém osobnim kazdodennim zivoté zvazovat, které faktory mohou ohrozovat zdravi
a zivot, jaké moznosti ochrany existuji, jaké dovednosti, navyky a zplsoby chovani jim mohou pomoci
ochranit zdravi.

e Pro motiva¢ni aktivitu vyuzijte nabidku ,faktord“ v tabulce nebo prostfednictvim brainstormingu je
mozné s zaky navrhy faktor( interaktivné ziskat (Jaké faktory ovliviiuji zdravi ¢lovéka?) a pfipadné je
doplnit z nabidky v tabulce.

e Pfi praci s vypovédi Jakuba nejprve poskytnéte Zakam prostor pro individualni posouzeni denniho re-
zimu a vyhledani problému. Nasledna diskuse ve skupinach umozni vyménu nazor(, vzajemné uceni,
hledani spravného zdtvodnéni, domluvu na spoleéném stanovisku.

e Usporadejte tfidni odborné kolokvium k posouzeni popsaného rezimu dne. Poskytnéte zakim prostor
pro kladeni otazek, ovéfovani si spravnosti argumentl a pro dohodu na navrhu doporuceni.

e Pfi tvorbé navrhu vlastniho rezimu dne vytvarejte pro zaky bezpecné prostfedi, prostor pro dotazy,
poskytnéte jim priibéznou reflexi.

e Zohlednujte potfeby a zajmy zaku vzhledem k individualnim problémdm jejich osobniho dospivani, kte-
rym pravé prochazeji. Zaci jsou ve véku, kdy jsou relativné bez dlouhodobé&j$ich zdravotnich kompli-
kaci, nékteré negativni vlivy na zdravi si neuvédomuiji (nepfipoustéji si je &i je podceriuiji).
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V ramci workshopu vedte zaky ke spolupraci a vzajemné podpore pfi u¢eni, podpofte je v fizeni pro-
cesU svého uceni.

Podporujte naplhovani vysledkd u¢eni zaka dalSimi pfiklady ze Zivota. Zasadni vyznam pfi prosazovani
podpory zdravi ma vas osobni pfiklad.

Na ulohu Ize navazat zadanim projektu, ve kterém Zaci budou aplikovat znalosti o zdravém Zivotnim
stylu pfi tvorbé navrhu denniho rezimu vikendovych dnd.

Popis ovérovani

Pozorovani a diskuse

Ucitel
L]

Reflexe

pozoruje projevy zaku pfi motivaéni aktivité, zapojeni do pracovnich skupin;

ovéfuje, zda zaci ve skupiné diskutovali a pfipravili vysledky analyzy pfedlozeného textu (rezimu dne)
pro vstup do odborného kolokvia;

sleduje participaci zak(l na spoleénych zavérech kolokvia — doporucenich;

vytvafi pfilezitosti ke vzajemnému uceni, pfedavani zkuSenosti, co délat, aby nas den odpovidal zasa-
dam zdravého zivotniho stylu, aby byl plny pohody;

ovéfuje, zda zaci vnimaji zdravi celistvé, v propojeni vSech slozek (fyzické, psychické a socialni);
klade otazky a sleduje, zda Zaci spravné posuzuji jednotlivé €innosti z hlediska podpory zdravi a zda
promysleji i délku a Cetnost jejich stfidani béhem dne;

formativné hodnoti vytvofené psané texty (vystiznost, soulad se zadanim).

Co jsem se dnes naudil/a?

Zaujalo mé samostatné pfemysleni o dodrzovani zasad zZivotniho stylu v dospivani?
Bylo naro¢né zabyvat se kaZzdodennimi ¢innostmi s ohledem na podporu zdravi?
Zapojil/a jsem se do aktivity ve skupiné?

Citil/a jsem se pri praci v tymu bezpecné?

Shodli jsme se ve skupiné na zarazovani ¢innosti do denniho rezimu?

Posoudili jsme nékteré aktivity rizné?

Co mé prekvapilo?

Li8il se navrh mého reZimu od kaZdodenni reality?

O jakych zménach ve svém dennim reZimu bych méla pfemyslet?

Pro¢ musi byt kazdy den trochu jiny?
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