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5. 16 Vychova ke zdravi
Charakteristika vyu ¢ovaciho predmétu

Vyucovaci gedmét zahrnuje velkowast pfirezového tématu Osobnostni a socialni vychovigebia
néktera témata z biologie a &mské nauky. Na tentdquimét navazuje integrovanyrednet Clovek -
podpora a ochrana zdravi.

Predmeét umoziuje Zakim uvdomovat si rizika nezdravého Zivotniho styliegchazet jim, fipadré
napravovat jiz vzniklé Skody. V Zacich je podpomaaodpo¥dnost za své zdravi.

Obsahové ¢asové a organizéni vymezeni gredmétu

Predn®t je vywovan v rozsahu 2 hodin, po hodiv primé¢ a v sekund. F¥i vyuce gevazuji
aktivizujici metody prace, které vedou k posilovadravého seb&domi, zvySuji odolnost proti
stresim, prispivaji k vytv&eni vlastnich postdj vlastnich nazdr a k vol® spravného rozhodovani.
Mezi takové formy prace patrizeny rozhovor,ieSeni problémovych dloh, modelovani situaci,
vhodre vyuZivame audiovizualni paroky, internet, dle moznosti i exkurze a besedyauky.

Roénik 1 2 3 4
Paset hodin 1 1 0 0

Vychovné a vz&lavaci strategie

* Kompetence k &geni
* ucime Zaky zajimat se o stav svého psychického ¢igtio zdravi

* pomahame jim orientovat se v Siroké nabidce vyZrebwva I€ebnych moznosti
» vytv&ime spravné navyky v boji se stresem v rAmctasné spolmosti

Kompetence kieSeni probléni

» Z4ci porovnavaji odborné nézory, mediélni tvrzenlaatni praktické zkuSenostidtoveku a jeho
zdravi

* vyvozuji optimalni praktické postupy k ochavlastniho zdravi

* samostaté pozoruji praktické jevy a jednani lidi, kter4 sm&ji se zdravim a ochranouepl
civiliza¢nimi chorobami

» ziskavaji dostat®é mnoZzstvi poditi k samostatnému uvaZovéaniegeni problérin souvisejicich
se zdravintloveéka v jednotlivych etapach jeho Zivota

Kompetence komunikativni

* vedeme Zaky kigsnému a srozumitelnému vyfadani v ustnim i pisemném projevu
* ucime je vyuZivat verbdlni i neverbalni komunikaci
» ukazujeme i vyznam vyslechnuti ostatnich

Kompetence socialni a personalni
* vedeme Zaky ke kooperaci a sgolémureSeni problérin
» zaazujeme do vyuky praci ve dvojicich a malych skéapm

* ucime Zaky vyjadit vlastni ndzor a navzajem se respektovat
* podporujeme jeid vytvareni pozitivnich vztah k ostatnim osobam
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Kompetence ol¢éanské

* vedeme Zaky k odp@udnosti a ochrahsvého zdravi a Zivotniho proadi

» ukazujeme jim moZznosti zneuZitfippdowdnych poznatk

* ucime je ue¥domovat si nésledky nezdravého Zivotniho stylu mejeo re, ale i pro celou
spole&nost

Kompetence pracovni

* podporujeme vyuzivani modernich technologii, Wgtoi techniky a internetu
* ucime je pracovatiesrt, p&live, systematicky a zdrav
* vedeme je k ochraedravi g praci i ve Skole

Vzdélavaci obsah vzélavaciho oboru

Ocekavané vystupy
zak

1. respektuje fjata pravidla souZiti mezi vrstevniky a partnergcaitivni komunikaci a kooperaci
prispiva k utvéeni dobrych mezilidskych vztatv SirSim spol&enstvi (v rodig, komunit)

2. vyswtli role ¢lend komunity (rodiny, itidy, spolku) a uvedeffklady pozitivniho a negativniho
vlivu na kvalitu sociélniho klimatu (vrstevnicka rkonita, rodinné progtdi) z hlediska
prosgSnosti zdravi

3. vyswtli na piikladech pimé souvislosti meziclesnym, duSevnim, socialnim zdravim a vztah

mezi uspokojovanim zakladnich lidskych iett a hodnotou zdravi; dovede posouditne

zpusoby chovani lidi z hlediska odpsminosti za vlastni zdravi izdravi druhych a vyvezuj

z nich osobni odp@dnost ve prosfh aktivni podpory zdravi

usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti o akfpodporu zdravi

vyjadii vlastni nazor k problematice zdravi a diskutujendn v kruhu vrstevnik, rodiny

i v nejblizSim okoli

6. dava do souvislosti sloZeni stravy @spb stravovani s rozvojem civiliggich nemoci a v ramci
svych mozZnosti uplatije zdravé stravovaci navyky

7. uplatiuje osvojené preventivni @poby rozhodovani, chovani a jednani v souvislostZzaymi,
pienosnymi, civiliz&nimi a jinymi chorobami; s&i se se zdravotnim problémem atippd
potreby vyhled4 odbornou pomoc

8. projevuje odpowdny vztah k so® samému, kvlastnimu dospivani a prawidl zdravého
Zivotniho stylu; dobrovokase podili na programech podpory zdravi v ramdySa@bce

9. samostaté vyuZiva osvojené kompenizd a relaxani techniky a socialni dovednosti
k regeneraci organismuigkonavani tnavy ar@dchézeni stresovym situacim

10. optimélre reaguje na fyziologické ziny v obdobi dospivani a kultivovése chova k opgaému
pohlavi

11. v souvislosti se zdravim, etikou, moralkou a Ziwotincili mladych lidi gijima odpowdnost za
bezpéné sexudlni chovani

12. dava do souvislosti zdravotni a psychosocialrkaizspojena se zneuzivanim navykovych latek,
a Zivotni perspektivu mladéhitoveka; uplatiuje osvojené socialni dovednosti a modely chovani
pii kontaktu se sociat patologickymi jevy ve Skole i mimo ni; Wipad poteby vyhleda
odbornou pomoc s@mebo druhym

13. vyhodnoti na zakladsvych znalosti a zkuSenosti mozny manipulativivi vistevniki, médii,
sekt; uplatuje osvojené dovednosti komundké obrany proti manipulaci a agresi

14. projevuje odpowdné chovani v situacich ohroZeni zdravi, osobnizp®i, pti mimoradnych
udélostech; v ipadt poteby poskytne adekvatni prvni pomoc

o &
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Vychova ke zdravi — prima

KONKRETIZOVANY VYSTUP

KONKRETIZOVANE U CIVO

NASTROJE
HODNOCENI

VAZBY, P RESAHY

Zak:

objasni pojmy nemoc, zdravi

rozliSuje nemoci civilizani a infekéni

vyjmenuje moznéiikiny civilizacnich nemoci

chépe souvislost mezi Zivotnim stylem a vznikem oana
chorob

popiSe sij zpusob Zivota a zhodnoti, jak velké riziko vzn
civiliza¢nich chorob tento styl Zivotagdstavuje
navrhne Zadouci 2ty svého Zivotniho stylu

pozoruje své dychani, svouidha postoj

vyzkousi si tizné zgisoby dychani a sleduje jejicltinek na|
organismus

vlastnimi slovy vysetli vyznam spravného postoje a
dychéani pro Zivot kazdéhioveka

rozumi pojnim: prevence, rekonvalescencéizpaky,
lécebny rezim

uvede piklady I&ebnych postupv klasické medici&
porovn& metody klasické mediciny s metodami
alternativnimi

vlastnimi slovy vysetli vyznam pohybu pro zdravi
vyjmenuje giklady prograni podporujicich zdravi ¢R a
v blizkém okoli

sestavi pehled zasad zdravé vyzivy

porovna vyznam a energetickou hodnotu zakladnitekl
nasi potravy (sacharidy, tuky, bilkoviny)

uvede piklady vitamini, mineréh a jejich zdroje

chépe souvislost mezi vyzivovou hodnotou stravy a
energetickymi pdebami organismu

sestavi viastni jidelsék

Hodnota a podpora zdravi

sloZky zdravi a jejich
interakce

zakladni lidské paeby
prevence a podpora zdravi
programy podporujici zdraVv,

Zdravy zpisob Zivota

zhodnoti swj jidelni¢ek z hlediska pestrosti i energetické

vyZiva a zdravi

zasady spravného stravovni

vliv vyZivy na zdravi
poruchy gijmu potravy

DC, PS, Pis, R, SP

DC, PS, Pis,R,SP, U, T

OVO0: 4,5, 9, 10,

OVO0:4,5,6, 7,

PT Mediélni vychova
OVO: 2.1 (RUP)

PT 6.3 — vychova k mysleni
v evropskych a globalnich
souvislostech
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hodnoty

porovnd své stravovaci navyky se spoluzaky
zhodnoti klady a zapory vlastnich nairyk

posoudi, co ovliiuje jeho stravovaci navyky (rodina,
reklama)

srovna a zhodnoti stravovaci navykgchi a jinych narod
rozumi pojnim: vegetarian, vegan, makrobiotik
vyjmenuje zakladni moznosti GUpravy potravin a zhaitin
jejich vyhody a nevyhody z hlediska zdravé vyZzivy
uvede piklady poruch pijmu potravy

popise rizika a choroby plynouci z nespravné vyZzivy

vyjadii svij nazor ged tidou

prijimé fakt, Ze kazdy mé pravo naigwnéazor i na
sebeprosazeni

vlastnimi slovy vysutli termin lidskéa prava

porovna, jaka prava je mozné vztahnout i na rostin
Zivocichy

uvede piklady situaci, kdy je vhodné pouZivat empatii &
ji sédm pouzil

diskutuje na zadané téma

v ramci dialogu je schopen akti&naslouchat i aserti¥n
prosazovat své nazory

chépe nutnost spolupréce v rantady, rodiny i SirSich
skupin

Osobnostni a socialni rozvoj
- mezilidské vztahy
- komunikace a kooperace

DC, PS, Pis, SR, MoS,
PP

OoVvo: 1

PT: EVVO

PT 6.1 osobnostni a socialni
vychova

OVO: 2.1, 2.2, (RUP)
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Vychova ke zdravi — sekunda

KONKRETIZOVANY VYSTUP KONKRETIZOVANE U CIVO NASTROJE VAZBY, P RESAHY
HODNOCENI

Rizika ohroZujici zdravi a MoS, T, SP OVO: 3, 8,9,

vyswetli termin stres a uvedédiglady stresovych/krizovych | jejich prevence PT osobnostni a socialni vycho

situaci - stres a jeho vztah ke zdravi OVO: 1.4, (RUP)

uvédomuije si, jak reaguje ve stresovych situacich - civilizaéni choroby

sleduje, jak ve stresu reaguji ostatni - bezpeéné chovani

rozpozna rizika plynouci z nméerenych reakci ve stresu

vybere se z nabizenych moznosti vhodnysap, jak se ve

stresovych situacich uvolnit

uvede piklady civilizacnich chorob, které mohou vznikat

v disledku stresu Zdravy zpusob Zivota SP OovO0:4,7, 8,9,
- teélesné a duSevni hygiena

vyswétli pojem duSevni hygiena, prevence, pozitiviisjup |- relaxa&ni techniky

rozpoznd, které situace ho u¢fdio stresu - posilovani duSevni odolnosti

sestavi osobni plan na téma: Jak se vyhnout stresu

ovlada zakladni relaxai techniky

chape souvislost mezi psychickou a fyzickou stranitoveka

dokéaze se s¥it okoli se svym problémem OVO: 3, 6,
VyZiva a zdravi SP, T

piremysli o picinach obezity v naSi populaci - poruchy gijmu potravy

chape, Ze fejidani niZze byt formoueSeni stresovych situack  stres a jeho vztah ke zdravi

sestavi potravni pyramidu s viastniniitady potravin

v jednotlivych patrech

porovna své saasné stravovaci navyky s navyky #s&eho

roku

vyswétli ptipadné zriny

rozpozna zdrava jidla od nezdravych
Osobnostni rozvoj PU, MoS OVO: 1,

provede cweni na pozornost, soiéstiéni a panst’
seznami se s moznostmi trénovéohto dovednosti

- sebepoznani a sebepojeti
- sebereflexe

- zvladani problémovych

PT osobnostni a sociélni vycho
OVO: 1.1, 1.2, 1.3, 3.1(RUP)
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uvédomi si, jaky zfisob weni mu vyhovuje

vyjmenuje své silné i slabé stranky:

a) ve skole

b) v soukromém Zivet

srovna, jak se vnimé on sdm a jak ho vnima okoli
chépe nutnost sebeovladani

analyzuje modelové konfliktni situace

piemysli o picinach konflikti a hledaizné moZnosti jejich
reSeni

stanovi si cil a naplanuje postupné kroky k jehsadeni

sestavi st Zel¥icek hodnot

porovn& ho s hodnotami ostatnich

analyzuje, jak se hodno#joveka projevuji v jeho chovani
rozumi pojnim odpowdnost, spolehlivost, spravedinost,
respektovani

komunikuje s ostatnimi a snazi se jeg€dcit o svém nazory
zkouma, jak snadno si nechdjsmézor ovlivnit
hledd moZnostieSeni modelovych situaci

sehraje modelové dialogy
pozoruje komuniké&ni schopnosti spoluzélka srovnava je se
svymi

srovné vyznam verbalni a neverbalni slozky komugka
seznami se s moznostmi rozvijeni komudrikeh schopnosti
respektuje pravidla dialogu a chépe vyznam naskmich
vyhleda si argumenty prodity nazor, prezentuje nazoriqu
tiidou a dokéze si ho obhdjit za vyuZiti nabytych

komunika&nich dovednosti

situaci
planovani

Moralni rozvoj

zaujimani hodnotovych
postoji

Socialni rozvoj

razné zmisoby komunikace
pozorovani a naslouchani
rétorika

komunikace a kooperace

SP, MoS

MoS, PP

OVvO: 1, 13

PT osobnostni a sociélni vycho
OVO: 1.3, 3.1, 3.2(RUP)

OVO: 5, 13,
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