llustrativni tloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

npi Narodni pedagogcky Institut s vazbou na klicové kompetence

Ceské republiky

Vzdélavaci obor: Clovék a jeho svét
Ocekavany vysledek uceni: CJS-CJS-005-2Vv5-031

Planuje vilastni denni rezim a uplatiuje v ném zakladni zdravotné
preventivni navyky.

Popis urovné Na cesté
e  Z&k diskutuje, které aktivity je vhodné zafazovat do denniho reZimu, a které &innosti v dennim rezimu
mohou pfedstavovat zdravotni problémy.

Rozhodni se pro zdravi

Autorky materialu: Eva Maradova, Dominika Slunecko
Anotace

llustrace ovéfuje, do jaké miry se zaci orientuji v zasadach spravné Zivotospravy, jejimz zakladem je dodrZovani
pravidelného denniho rezimu (stravovaciho, pitného, spankového, pohybového), stfidani pracovnich €innosti
a odpoginku. Uloha dava prilezitost zamyslet se nad vlastnim dennim reZimem, a pfipadné zvaZzovat jeho
Upravu. Rozviji u zakd zaroven komunikacni kompetenci verbalni (slovem i pismem) a neverbalni (vyjadreni
pohybem). Umozriuje jim identifikovat potfeby ve vztahu ke zdravi a hledat cesty k dosazeni vSestranné pohody
(wellbeingu).

Popis realizace / Zadani pro zaky
Uvod — motivace

Co délame béhem dne?

Zaci se spontanné rozdéli do &ty skupin. Skupiny maji za Ukol, zamyslet se, co zpravidla délaji v jednotlivych
Castech dne. Kazda skupina se soustfedi na jednu ¢ast dne (rano, dopoledne, odpoledne, vecer).

Ugitel vyzve postupné skupiny k prezentaci. Zaci vyjadfuji pouze pohybem jednotlivé &innosti, které provadsji
vétSinou v danou denni dobu. Ostatni uréuji, o které Cinnosti se jedna, a zapisuiji je do tabulky (na tabuli, poster
nebo pracovni list).

Pfiklady aktivit

Rano — protahovani, zivani, ¢isténi zubd, cesta do Skoly, stlani postele...
Dopoledne — psani, sezeni, skakani, pocitani...

Odpoledne — béhani, sportovani, ¢innosti z krouzkd, hrani na pocitaci...
Vecler — sledovani televize, leZeni, koupani, veéereni...

Spolec¢na reflexe

Zaci shrnuiji, které aktivity probihaji v jednotlivych éastech dne.

Které ¢innosti délame v urcitou dobu vSichni, které jen nékdo? Diskutujte o tom, jak jednotlivé €innosti prospivaji
zdravi. Proc je dllezité zafazovat urcitou ¢innost pravé v doporu¢enou denni dobu (hygienické navyky) a pro¢
je dulezita pravidelnost (stravovaci a pitny rezim).
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Narodni pedagog'cky mnstitut v O
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Ceské republiky

Hlavni ¢ast

Aktivita: Rozhodni se pro zdravi
1. Rozhodni, co patfi do spravné Zivotospravy

Orientacni text. UCitel ¢te pojmy a zaci jednotlivé reaguiji/hlasuji (karticky ano x ne, souhlas zeleny terc,
nesouhlas cerveny terC). Pokud jsou odpovédi vétSinou spravné, neni nutno zduvodriovat. Vysvétleni
jednotlivych sloZek zivotospravy bude probihat az po dokonceni tvofivé skupinové prace Zaki v nasledujici ¢asti
aktivity.

e Dostatek pohybu

o Koufeni

e Malo spanku

¢ Konzumace ovoce a zeleniny
e Pobyt na Cerstvém vzduchu

¢ Vynechavani snidané

o Casté prejidani

e Dodrzovani rezimu dne

o Kuvalitni spanek

Abychom vSechny slozky spravné Zivotospravy zahrnuli do svého dne, je nezbytné naucit se vhodné si
organizovat &innosti b&hem dne. Cas si ugelné planovat, mit rezim dne.

2. Rozdélte se do skupin — tymu zdravotnich poradci

Ve skupiné nejprve pracuijte s textem. Popsané €innosti, které je mozné délat b&éhem dne, rozlidte podle toho,
jak mohou ovliviiovat nase zdravi — jestli jejich zafazeni do denniho rezimu spiSe zdravi podporuji, nebo mohou
znamenat urdéité riziko.

Snidané (chléb se syrem), piti Cisté vody, pobyt venku s kamarady, hrani si s hrackami,
odpocinek po obédé, velere (zeleninova polévka), €isténi zubl rano a vecer, ukladani ke
spanku pfed 21. hodinou, svacina (jablko), cesta do Skoly pé&Sky, pomoc rodi€¢iim doma,
divani se na televizi celé odpoledne, sladkosti pfed spanim, piti sladké limonady, hrani na
mobilu pfed spanim, vynechani snidané, cely den bez pohybu, nepofadek v pokojicku,
kfiCeni na sourozence, Cteni knihy pfed spanim, prochazka se psem, piti Caje bez cukru,
obéd (kufe s bramborem a zeleninou), ve€erni sprchovani, psani ukoll, dlouhé ponocovani,

skakani pres Svihadlo, hrani deskovych her s rodinou.

Vymyslete spole€né ve skupiné a napiste dvé odliSna vypravéni o dni, ktery proZily dvé déti vaSeho véku. Déti
si pojmenujte. Jedno ve svém dennim reZimu dodrZovalo zasady podpory zdravi a druhé o své zdravi pfilis
nedbalo. Psany text mGzete doplnit obrazky.
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N Narodni pedagogicky mnstitut
Ilpl Ceské republiky

Vypravéni predstavte ostatnim a zddvodnéte, ¢im jsou jednotlivé Cinnosti déti zdravi prospésné a co mulze
predstavovat rizika. Diskutujte pfinos pravidelného rozvrzeni ¢innosti béhem dne (dodrzovani denniho rezimu,
stfidani pracovnich €innosti a odpocinku) pro zdravi.

Reflexe

Vazba na kli¢ové kompetence
Nazev KK

Co mé na aktivité zaujalo?

Co mé prekvapilo?

Co bych na praci ve skupiné vyzdvihl/a?

Co by se dalo zlepsit?

Ktery pfibéh se nam tvofil snadnéji?

Jaky je mdj denni rezim? Chtél/a bych na ném néco zménit?
Které Cinnosti prospivajici zdravi délam rad/a?

Do kterych se musim nutit? Jak je udélat zabavnéjsi?

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Koéd OVU

KK osobnostni Pojmenovava viastni potieby | - vytvafim prostfedi, kde se Zaci citi bezpecné a jsou schopni sdilet
asocialni k dosazeni vsestranné své pocity a zkuSenosti, maji na praci éas

Vlastni wellbeing | pohody (wellbeing). - vytvaiim situace, pfi nichZ se Zaci mohou aktivné podilet na svém
KOS-WEL-000-ZV5- , N L

001 vlastnim uceni a rozhodovani

- pravidelné ménim aktivity a €¢innosti v navaznosti na potfeby zaku
- v navaznosti na modelové situace upozoriuji Zaky na otazky
o vyznamu péce o duSevni zdravi (vyziva, spanek, fyzicka aktivita)
a dalSich faktorech ovliviiujicich pohodu

KK osobnostni Poznava jedinecnost vlastni - zacClenuji pravidelné aktivity na sebereflexi, kde si zaci mohou
a socialni osobnosti. uvédomovat své Uspéchy, vyzvy a osobni rlst

Identita - poskytuji zaklm prostor pro poznavani sebe sama (kym jsou,
KOS-SEB-000-ZV5- kym by chtéli byt

001 - pomaham zaka poznavat jejich zajmy, schopnosti a hodnoty

Metodicky komentar pro uditele

Vyuzijte motivacni aktivitu k pocitovému naladéni zaku na sledovani aktivit béhem dne (procviCovani znalosti
pomoci nonverbalni komunikace — pohybového ztvarnéni €innosti).

Aktivita — hlasovani o tom, co patfi, €i nepatfi do zdravé Zivotospravy, je prekonceptem a voditkem pro nasledné
samostatné psani pfibéhu, ponechte ji bez shrnujiciho vysvétlovani.

Vytvorte prostiedi, kde se Zaci budou citit bezpe&né a budou schopni sdilet své pocity a zkuSenosti.

Ponechte zakim dostatecny prostor pro psani pfibéhd. Rozvijejte tak dovednost tvlréiho psani. Vyzvéte je, aby
do pfibéhu (dle svych zkusenosti) zakomponovali i dalSi aktivity, které mohou probihat v pribéhu dne Skolaka.

V pfipadé, Ze ve tfidé je Zak, ktery musi dodrzovat bezlepkovou dietu, zadejte ukol tak, aby v navrhu stravy Zaci
uvedli i moznou alternativu vhodnou pro bezlepkovou dietu.

V navaznosti na prezentaci pfibéhli vyzvéte zaky k sebereflexi, umoznéte jim identifikovat své zajmy
a schopnosti.

Zduraznéte vyznam péce o dusevni zdravi.

Vedte zaky ke sledovani podpory vSech slozek zdravi v dennim rezimu (fyzické, psychické, socialni), které
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mohou vést k dosazeni celkové pohody (wellbeingu).

Popis ovéirovani

Pozorovani a diskuse

Ucitel
[ ]

pozoruje projevy zaku pfi motivacni pohybové aktivité;

ovéfuje, zda Zaci ve skupiné procetli text s porozuménim a ujasnili si spole¢né vyznam jednotlivych
pojmu, které pouzili pfi tvofivém psani;

sleduje participaci jednotlivych zakd na spoleném projektu — tvorbé ,dennich” pfibéht déti — rozdéleni
roli a vzajemnou kooperaci pfi plnéni ukol(;

vytvafi pfileZitosti ke vzajemnému predavani zkusenosti, co délat, aby nas den 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 Eetnost jejich stfidani béhem dne;

otevfe diskusi nad vytvofenymi pfibéhy, sleduje, do jaké miry Zaci dokazou znalosti o vhodném dennim
rezimu aplikovat;

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

Reflexe

Co jsem se dnes naucil/a?

Zapajil/a jsem se do aktivity ve skupiné?

Citil/a jsem se pfi praci v tymu bezpecné?

Bylo naroc¢né urcit vliv ¢innosti na zdravi?

Co mé prekvapilo?

Shodli jsme se ve skupiné na zafazovani ¢innosti do denniho rezimu?
Posoudili jsme nékteré aktivity rizné?

Pro¢ by se mély aktivity béhem dne stridat?
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