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Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Rocnik 9.

Tematicky okruh

Ocekavany VZ-9-1-01

vystup RVP ZV 74k respektuje pfijata pravidla souziti mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva
k utvareni dobrych mezilidskych vztahli v komunité

Indikatory 1. Zzak vysvétli pojmy jedinec, skupina, komunita, spole¢nost

2. 7ak odlvodni, pro¢ je nutné stanovovat pravidla ve spolec¢nosti (ve tridé,

komunité), a vysvétli fungovani pravidel na Urovni legislativni a etické

zak se podili se na tvorbé pravidel souziti ve tfidé

4. 7zak aplikuje pfijatd pravidla a vyhodnocuje dopad vlastniho jednani a jednani
spoluzakd na utvareni mezilidskych vztahd v komunité

5. Zzdak rozliSuje na zakladé redlnych situaci ve ttridé, skole nebo jiné komunité,
které zplsoby jednani maji pozitivni a které negativni vliv na vztahy v komunité

w

llustrativni uloha

Pokud mate ve tfidé sestavena pravidla pro spolecné jednani (chovani):
a) uved, které pravidlo (ktera pravidla) povaZujes ze svého pohledu za nejdilezité;jsi,
b) zdlvodni, proc je pro tebe dané pravidlo (dana pravidla) dalezité(a),
c) diskutuj se spoluzaky o tom, jak dané pravidlo (dana pravidla) ve vasi tfidé funguiji.

Pokud nemdte ve tfidé sestavena pravidla pro spole¢né jednani (chovani):
a) vysvétli, pro€ podle tebe nedoslo k sestaveni pravidel jednani ve vasi tfidé,
b) uved, které pravidlo (ktera pravidla) bys urcité zaradil(a) mezi pravidla tfidy,
c) zdavodni, proc je to pro tebe (pro Zivot tfidy) dilezZité,
d) diskutuj se spoluzaky o tom, co by urcité mélo byt obsahem pravidel vasi tridy.

Poznamky VZ-9-1-01.3
k ilustrativni
uloze




Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Rocnik 9.
Tematicky okruh
Ocekavany VZ-9-1-02

vystup RVP ZV Zak vysvétli role ¢lend komunity (rodiny, tfidy, spolku) a uvede ptiklady
pozitivniho a negativniho vlivu na kvalitu socidlniho klimatu (vrstevnicka
komunita, rodinné prostredi) z hlediska prospésnosti zdravi

Indikatory 1. Zak rozlisi a vysvétli na prikladech rGzné role v roding, tfidé, vrstevnické
skupiné a charakterizuje hierarchii vztaht v danych komunitach

2. Zak uvede pfiklady chovani, které pfrispivaji k utvareni dobrého socialniho
klimatu nebo ho narusuji (napt. agresivni chovani a Sikana)

3. Zzak vyhodnoti dopad vlastniho jedndni a chovani na utvareni klimatu ve ttidé i
jiné komunité

llustrativni tUloha

Diskutuj se spoluzaky o vhodném chovani mezi vrstevniky a o chovani, které je nepfipustné.
Na nize uvedenych pfikladech vysvétli:

a) proc se v téchto pribézich jednd o Sikanu,

b) jaké projevy zde Sikana ma a k jakym nasledkiim vede,

c) jaké jsou mozné zplsoby predchazeni tohoto agresivniho chovani a Sikany.

1. Prvni dva roky na zakladni Skole zacaly takové drobnosti, které nejdrive ani nestaly za zminku. Odnesl
to jenom vyhozeny sesit a aktovka, ktera byla pravidelné naplnéna odpadky z pozUstatkl svacin dvou
spoluzacek. Nikdy jsem to nikomu nerekla, protoze jsem si myslela, Ze je to v poradku. Jak ale Sel ¢as,
zacala jsem si uvédomovat, Ze to normalni neni. JenZe uZ asi bylo pozdé. Neméla jsem pratele, nebyla
jsem nikdo. Jednou se ke mné cestou ze Skoly rozbéhly dvé spoluzacky, jedna mi podrazila nohy
a drzela mé na zemi a druha do mé dost surovym zplsobem kopala. Potom klidné utekly a nechaly mé
tam. Nebyla jsem ani schopna vstat ze zemé. Fyzické bolesti kupodivu nemaji trvalé nasledky, ale to, co
pfislo pak, zapomenout nejde.

2. Honza od péti let sam Cetl a vlbec se ucil velmi rychle. Zahajil tedy Skolni dochazku (na doporuceni
pedagogll) od druhého pololeti prvniho roc¢niku. Pani ulitelka ihned davala nového Zaka ostatnim
détem za vzor: "Nechodil s vdmi a Cte |épe!" Neprekvapi proto, Ze déti zacali na "cvicenou opicku" zarlit
a ze svého kolektivu ji vyloucili. Spoluzéci byli na Honzu zli. Ten si zacal rodicim stéZovat na bolesti
hlavy, bficha — ma kifece, pomocuje se, objevuji se no¢ni désy. Nikdo nevi proc...

3. V Némecku se tfindctilety Zak Jokin stal teréem Utokd dvou spoluzakdl, ktefi jej pro zabavu trapili
kvili jeho zdravotnim potizim. Postupem casu se stal fackovacim panakem pro celou skolu. Do
zalezitosti se vlozili rodice, ktefi po dlouhém naléhani zjistili jména jeho tryznitel(. O par dni pozdéji se
Jokin vratil do skoly. Mél s sebou mobilni telefon, ktery mél v pfipadé potieby hned pouzit. Vsechno ale
dopadlo jinak. Chlapec zamifil k vysoké kamenné zdi staré casti mésta a vrhl se dold. Byl na misté
mrtev.

Poznamky VZ-9-1-02.2

k ilustrativni 1. pfibéh prevzat z: http://www.prevko.cz/dite/skutecne-pribehy-deti

uloze 2. pfibéh prevzat a upraven z:

http://www.ucitelskenoviny.cz U¢itelské noviny €. 10/2007 — SIKANU MUSI RESIT
CELA SBOROVNA

3. pribéh prevzat a upraven z:
http://www.grandsummary.estranky.cz/clanky/sikana.html



http://www.prevko.cz/dite/skutecne-pribehy-deti
http://www.ucitelskenoviny.cz/
http://www.grandsummary.estranky.cz/clanky/sikana.html

Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Rocnik 9.

Tematicky okruh

Ocekavany VZ-9-1-03

vystup RVP ZV Zak vysvétli na prikladech p¥imé souvislosti mezi télesnym, dusevnim a socialnim
zdravim; vysvétli vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potreb a hodnotou
zdravi

Indikatory 1. Zak interpretuje zdravi jako stav uplné télesné, psychické a socidlni pohody

(pFipadné i spiritudlni) a nejen jako nepritomnost nemoci nebo Urazu

2. Zak objasni, které vnitfni a vnéjsi faktory a do jaké miry ovliviiuji (podmiriuji)
lidské zdravi (genetika, Zivotni styl, prostredi a zdravotnicka péce)

3. zdk uvede moiné klady a zapory jednotlivych oblasti Zivotniho stylu (vyZiva,
pohybova aktivita, zavislostni chovani a zneuzivani ndvykovych latek, sexudlni
chovani, reZimova opatieni, stres a dusevni hygiena aj.)

4. 73k wvysvétli princip hierarchie lidskych potfeb a uvede pfiklady jejich
uspokojovani

5. Zdak uvede pfiklady vlivu neuspokojenych zakladnich lidskych potieb na fyzické,
psychické a socidlni zdravi

llustrativni Uloha

Uved, ktera z nabizenych definic nejlépe vystihuje pojem zdravi:

a) zdravi je opak nemoci,
b) zdravi je stav Uplné télesné, psychické a socidlni pohody,
c) zdravi znamena byt télesné (fyzicky) bez jakychkoli problémd.

Poznamky VZ-9-1-03.1
k ilustrativni
uloze

llustrativni uloha

Do jednotlivych pater Maslowovy pyramidy lidskych potfeb zafad' niZze uvedené potieby a odlvodni,
proc jsi je do danych pater umistil(a).
dychdni, ldska, sebedivéra, pohyb, sebenaplinéni, jistota, prijem potravy

Potfeby
seberealizace

Potreby uzndni \
Potifeby sounadlezitosti \
Potreby bezpeci \
/ Potieby fyziologické \

Poznamky VZ-9-1-03.4
k ilustrativni
uloze




Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Rocnik 9.

Tematicky okruh

Ocekavany VZ-9-1-04

vystup RVP ZV Zak posoudi réizné zptsoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za své zdravi
Indikatory 1. Zak objasni pojem "syndrom rizikového chovani"

2. Zak urdi, které zpUsoby chovani mohou ohrozit zdravi Zaka i ostatnich lidi (napf.
socidlné patologické chovani, v¢. zavislosti na alkoholu a jinych drogach;
rizikové sexudlni chovdni, vé. moznosti nezadouciho téhotenstvi ¢i ndkazy
pohlavné prenosnou chorobou; rizikové chovani v dopravé, pfi sportu, pfi
manipulaci s nebezpecnymi latkami a materidly; chovani pfi riziku infekénich
onemocnéni i pfi moznosti vzniku neinfekénich epidemii)

3. zdk uvede priklady celospoletenské odpovédnosti za zdravi na Urovni statu,
kraje, obce (napf. ochrana kvality vody, ovzdusi, optimalni hlukové a svételné
pohody, zdravotnicky systém)

4. zak rozhodne, pomoci uvedenych pfikladd chovani medidlné zndmych postav
(realnych i fiktivnich), zda jednaji ve prospéch svého zdravi ¢i nikoliv

llustrativni uloha

U nasledujicich prikladd mozného chovani oznac kfizkem ty, které zdravi dospivajicich podporuji a které
jej poskozuiji. Svoji volbu zdGvodni:

mozné chovani a jednani

moZna podpora mozZné poskozeni |zdUvodnéni
zdravi zdravi

kouteni cigaret 5x denné

intenzivni pohyb. aktivita 30 min/den

jizda na kole bez pfilby

konzumace ovoce a zeleniny 5x/den

sdileni zubniho kartacku s pritelem

asertivni odmitnuti alkoholu

sezeni u PC vice jak 1 hod/den

zaslani své "nahé" fotografie
kamardadovi pfes facebook

piti energetickych napojud

reseni sporu fyzickou agresi (bitim)

Poznamky VZ-9-1-04.2
k ilustrativni

uloze

llustrativni uloha

Vyhledej informace o Zivotnim stylu uvedenych osobnosti a poté rozhodni a odlvodni, zda jejich

chovéni a jednani prevainé podporuje ¢i poskozuje jejich zdravi.

osobnost
zdravi

moZna podpora

mozné poskozeni
zdravi

zdavodnéni

prezident Milos Zeman

cyklista Lance Armstrong

modelka Eliska Buckova

modelka Agata Hanychova

herecka Kvéta Fialova

Poznamky VZ-9-1-04.4
k ilustrativni

uloze




Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi
Rocnik 9.
Tematicky okruh
Ocekavany VZ-9-1-05
vystup RVP ZV Zak usiluje v rdmci svych moznosti a zkusenosti o aktivni podporu zdravi
Indikatory 1. Zzak vysvétli vyznam aktivniho ptistupu ke zdravi
2. Zak urdi oblasti Zivotniho stylu, ve kterych mze aktivné podporovat své zdravi
3. zdk charakterizuje primdrni, sekunddrni a tercidrni prevenci
4. zdk uvede vyznam prevence (zejména primarni) pti posilovani zdravi a pfi
minimalizaci negativnich vlivi na zdravi
5. Zak uvede a zhodnoti zasady zdravého Zivotniho stylu a aktivni podpory zdravi,
které aplikuje do svého bézného Zivota

llustrativni Uloha

Urci, ktera z nabizenych moznosti spravné charakterizuje primarni prevenci:

a) primarni prevence se snazi zabranit navratu nemoci,

b) primarni prevence minimalizuje nasledky nemoci ¢i jiného poskozeni zdravi,

c) primarni prevence plsobi na zdravou populaci tak, aby nedoslo k vzniku nemoci ¢i jiného poskozeni
zdravi.

Poznamky VZ-9-1-05.3
k ilustrativni
uloze

llustrativni Uloha

Uved, které zasady zdravého Zivotniho stylu uplatiiuje$S ve svém Zivoté v téchto oblastech (u kazdé
oblasti uved' alespon tfi zasady):

oblast zZivotniho stylu uplatfiovana zasada
STRAVOVANI A PITNY REZIM

POHYBOVA AKTIVITA

DENNI REZIM

PSYCHICKE ZDRAVI

NAVYKOVE LATKY A ZAVISLOSTNI CHOVANI

REPRODUKCNI ZDRAVI A SEXUALITA

Poznamky VZ-9-1-05.5
k ilustrativni
uloze




Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Rocnik 9.

Tematicky okruh

Ocekavany VZ-9-1-06

vystup RVP ZV Zak vyjadri vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu
vrstevnik(, rodiny i v nejblizsim okoli

Indikatory 1. Zdak sestavi Zebficek vlastnich Zivotnich hodnot a zdGvodni jejich hierarchii

2. Zak odlvodni, proc¢ zdravi patfi mezi dlleZité hodnoty lidského Zivota

3. Zzak diskutuje se svymi vrstevniky o Zebficku Zivotnich hodnot a vhodné
argumentuje pro nutnost podpory zdravi a aktivniho pristupu ke zdravi

4. zak uvede priklady konkrétniho chovani lidi ze svého nejblizsiho okoli (rodina,
kamaradi), kterymi pozitivné ovliviuji své zdravi

llustrativni uloha

Z nabizenych Zivotnich hodnot vyber pét, které povaZzuje$ za nejdllezitéjsi a sestav je v poradi od
nejvyznamnéjsi po méné vyznamné. Svij vybér zdlvodni.

nabidka Zivotnich hodnot vybér Zivotnich hodnot a jejich zdlivodnéni

laska 1.
penize
zdravi

rodina 2.
dobré znamky
vzhled

vira 3.
znackové obleceni a dopliky
kamaradi

vzdélani 4,
povolani
auto

davéra 5.
dim/byt
zahranic¢ni dovolena

Poznamky VZ-9-1-06.1
k ilustrativni
uloze

llustrativni uloha

"Divka ve véku 15 let cestovala v auté, které ridil jeji 19lety kamardd. V zatdcce dostali smyk a narazili
v rychlosti 110 km/h do stromu. Ridi¢ na misté zemrel. Divku s poranénou hlavou a pdtefi, se
zlomeninami Zeber a horni koncetiny a vnitfnim zranénim prevezli do nemocnice, kdy bylo zjisténo
mimo jiné tézké poskozeni michy s ndslednym trvalym ochrnutim dolnich koncetin".

Diskutujte se svymi spoluzaky o této situaci. Uvedte:

a) jaké zmény pravdépodobné nastaly u divky po nehodé v oblasti télesného, psychického a socialniho
zdravi oproti jejimu stavu pfed nehodou,

b) jaké zmény mohou nastat v jeji budoucnosti, az bude dospéld, bude chtit vlastni rodinu, praci,
bydleni atp. ve srovnani se situaci, kdyby se nehoda vibec nestala.

Poznamky VZ-9-1-06.2
k ilustrativni VZ-9-1-06.3
uloze




Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Rocnik 9.

Tematicky okruh

Ocekavany VZ-9-1-07

vystup RVP ZV Zak dava do souvislosti sloZeni stravy a zpUsob stravovani s rozvojem civiliza¢nich
nemoci a v ramci svych moznosti uplatiuje zdravé stravovaci navyky

Indikatory 1. Zak vysvétli vyznam zakladnich Zivin (bilkovin, tukl, sacharidl), vedlejSich Zivin

(vitaminG a mineralnich latek) a vody pro organismus; uvede priklady zdroj
jednotlivych Zivin v potravé

2. zdk rozpoznd spravny stravovaci a pitny rezim, ktery podporuje zdravi
a minimalizuje jeho mozné poskozeni

3. Zzak vybere do (svého) jidelnicku potraviny a potravinové skupiny na zakladé
aktualnich vyZivovych doporuceni (omezuje prijem jednoduchych cukr(,
nevhodnych a skrytych tukd, nékolikrat denné voli zeleninu a ovoce, cerealie
ap.).

4. Zzak urci, které faktory ovliviiuji jeho vyzZivu (rodina, kultura, media, vc. reklamy,
hlad, chut, ¢as aj.), a z nich rozliSuje pozitivni a negativni vlivy na stravovaci
navyky

5. Zak uvede vztah vlivu vyZivy jako jednoho z faktor( Zivotniho stylu na zdravotni
stav a mozny vyskyt civilizacnich, tj. chronickych neinfekénich nemoci (cukrovka
II. typu, obezita, zubni kaz, srdecnécévni choroby, naddorova onemocnéni aj.)

6. zdk diskutuje o poruchach pfijmu potravy (mentaini anorexie a mentalni
bulimie) v souvislosti s pfic¢inou jejich vzniku a projevu

llustrativni uloha

Odudvodni a pfifad k symbollim, které napoje jsou pro tebe vhodné k casté kazdodenni konzumaci
(mUzes je pit bez obav cely den, symbolem je dZbdn), dale napoje, které muizes pit denné, ale jen
v omezeném mnoistvi (symbolem je sklenice , pdllitr), napoje, které by sis mél(a) doprat vyjimecné
(symbolem je béZnd sklenicka) a které by do tvého pitného rezimu nemély patfit vibec (symbolem je
preskrtnutd kapka).

pitnd voda z kohoutku

cerny ¢aj

kolové napoje

ovocny dZus

energetické napoje

pivo a jiné alkoholické napoje

kava s kofeinem

mineralni voda stfedné mineralizovana,

— balena neperliva pramenita voda
| J' slazené limonady
EE lehce mineralizovana voda
napoje obsahuijici ,,bublinky”
/@/ zeleny ¢aj
limondady slazené umélym sladidlem
Poznamky VZ-9-1-07.2
k ilustrativni Upraveno dle metody Ndpoje od litrii aZ po kapku: HRIVNOVA, M. a kol. StéZejni
tloze aspekty vychovy ke zdravi. Olomouc: UP, 2010, 151 s. ISBN 978-80-244-2503-0.




Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Rocnik 9.
Tematicky okruh
Ocekavany VZ-9-1-08

vystup RVP ZV

Zak uplatiiuje osvojené preventivni zptsoby rozhodovani, chovéni a jednani
v souvislosti s béZnymi, prenosnymi, civilizacnimi a jinymi chorobami; svéfi se se
zdravotnim problémem a v pripadé potreby vyhledd odbornou pomoc

Indikatory

1. zak vysvétli pojem nemoc a moiné priciny jejiho wvzniku (biologické,
mechanické, chemické, fyzikalni aj.)

2. zdk uvede procesy Siteni infekénich chorob a preventivni opatfeni pred jejich
nakazou (respiracni, alimentdrni, pohlavné prenosné nemoci a nemoci spojené
s pobytem v pfirodé);

3. zak uplatiuje zakladni hygienicka opatfeni pfi prevenci ndkazy i Sifeni
prenosnych nemoci

4. 73k dava do souvislosti ochranny vyznam spravné vyzivy, pohybové aktivity,
absence stresu a uzivani ndvykovych latek se vznikem chronickych neinfekcnich
onemocnéni (civilizacnich chorob)

5. Zzak objasni vyznam preventivnich zdravotnich prohlidek a povinného o¢kovani

6. zdk vysvétli, pro¢ je nutné v pripadé vzniku nemoci ¢i jiné poruchy zdravi
vyhledat zdravotnickou pomoc; uvede kontakty na zdravotnicka zafizeni v jeho
okoli

llustrativni uloha

Rozhodni, zda jsou nasledujici tvrzeni pravdiva (ANO) ¢i nepravdiva (NE):

Tvrzeni

ANO NE

Strevni infekci mlZe zpUsobit poZiti malo tepelné opracovaného masa

Infekce virem HIV se pfenasi pouze pohlavnim stykem

Infekce HIV zplsobujici nemoc AIDS je vylécitelné onemocnéni

Proti rakoviné déloZniho ¢ipku zplsobeného virem existuje o¢kovani

Virus chtipky se Sifi kapénkovou infekci

Respiracni nakazy vznikaji pfi nedodrZeni hygienickych zasad uchovani potravin
a jejich hygienické ptipravy

Klistova encefalitida prenasena klistétem je zdvazné onemocnéni mozku

Pfed pohlavné pfenosnymi chorobami se nelze nijak chranit

V CR jsou nejéastéj$i pricinou nemocnosti a Umrtnosti nemoci srdce a cév

Mezi chronicka neinfekéni onemocnéni nefadime zubni kaz a obezitu

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-08.2
VZ-9-1-08.3
VZ-9-1-08.4

llustrativni uloha

Vyrob INFORMATIVNI LETAK (kresba, koladZ), mazes si vybrat z varianty a) nebo b):

a) upozornujici na riziko nakaz pfi pobytu v pfirodé a zdlraznujici prevenci,
b) upozornujici na problém c¢astého vyskytu zubniho kazu u déti a zdGraznujici prevenci.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-08.2
VZ-9-1-08.3
VZ-9-1-08.5




Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Rocnik 9.
Tematicky okruh
Ocekavany VZ-9-1-09

vystup RVP ZV

Zak projevuje odpovédny vztah k sobé samému, k vlastnimu dospivani
a pravidliim zdravého Zivotniho stylu; dobrovolné se podili na programech podpory
zdravi v rdmci Skoly a obce

Indikatory 1.
2.

zak formuluje hlavni divody odpovédnosti kazdého jedince za své zdravi

zak vysvétli, pro€ je obdobi dospivani zlomové pro pfijeti odpovédného vztahu
k sobé samému, ke svému zdravi a Zivotnimu stylu a zhodnoti hlavni faktory
ovliviujici jeho zdravi a zdravy vyvoj

zak navrhne (posoudi) denni rozvrh ¢innosti dospivajiciho s ohledem na zasady
zdravého zivotniho stylu

zak aktivné vyhleda informace o moznostech individudIni i hromadné podpory
zdravi (programy a projekty na podporu zdravi jednotlivych cilovych skupin)
Zak vyhledd a porovna nabidku program( podpory zdravi v rdmci Skoly, urdi,
které jsou vhodné pro jeho vlastni zapojeni a podili se na organizaci programu
pro mladsi spoluzaky

llustrativni Uloha

Zhodnot nize uvedené faktory ovliviiujici zdravi a vyvoj jedince. Cervené vybarvi poli¢ka s &islem
oznacujicim pojmy symbolizujici pozitivni vlivy na vyvoj jedince, ¢erné vybarvi policka s Cislem
oznacujicim negativni vliv na zdravi a vyvoj jedince.
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4344 |145|46 |47 |48 |49
1 Agresivni chovani 40 | Laska 21 | Psychicka pohoda
Aktivni Zivot 10 | Lékarska péce 16 | Radost
2 Akné 5 Lenost 19 | Regenerace
46 | Bezpedi 44 | Lhostejnost 31 | Rodinna pohoda
7 Cukrovka 15 | Mir 26 | Sexuadlni zdrZenlivost
39 | Cviceni 12 | Moralka 47 | Smog
3 Drogy 4 Nedostatecny odpocinek 33 | Sport
43 | Dlouhodoby stres 11 | Nemoc 35 | Sikana
49 | Dopravni nehoda 13 | Ockovani 48 | Trauma
6 Hadky 30 | Ochranné pomcky 27 | Vitaminy
42 | HIV 34 | Pitny rezim 37 | Vulgarita
32 | Imunita 45 | PodvyZiva 24 | Vle
25 | Intimni hygiena 8 Povoden 29 | Vydirani
18 | Kondom 22 | Pravidla vhodného chovani 36 | Zavislost
14 | Kouteni cigaret 28 | Prevence 20 | Zdravi
38 | Kvalita potravin 41 | Ptejidani 17 | Zelenina
23 | Zodpovédnost
Poznamky VZ-9-1-09.2
k ilustrativni
uloze
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Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Rocnik 9.
Tematicky okruh
Ocekavany VZ-9-1-10

vystup RVP ZV

Zak samostatné vyuzivd osvojené kompenzacni a relaxacni techniky a socialni
dovednosti k regeneraci organismu, prekondvani Unavy a predchazeni stresovym
situacim

Indikatory

Zak:

1. zdak charakterizuje zdsady spravného drzeni téla; uplatfiuje zdsady spravného
sezeni pfi praci

2. Zak uplatiuje vhodné relaxacni cviky pro uvolnéni, zklidnéni, zvladani stresu

3. zak Jednoduchymi pohybovymi testy ohodnoti Uroven svych posturdlnich
a fazickych svalll (sval( s tendenci ke zkracovani a ochabovani)

4. 73k predvede jednoduchou sestavu cviceni, kterd obsahuje rozcviceni,
protahovaci cviky, cviky pro posilovani dolnich koncetiny, hornich koncetin
a pletence ramenniho, bficha, mezilopatkového a hyzdového svalstva, dychaci
a relaxacni cviceni

5. Zak v modelové situaci uplatni vhodnou socidlni dovednost pro predchdazeni
stresové situaci (pozorovani druhych, empatické naslouchani, vedeni dialogu,
presvédcovani, vyjednavani, omluva, dovednost fici ,nevim“, ,neumim®,
,potrebuji pomoci“, dodrzovani pravidel, uznani a zvladani prohry atd.).

llustrativni uloha

Které svalové partie posilujeme danymi cviky? Prifad k obrazkdm konkrétni ucel. Pozor — nékterymi
cviky mUZeme posilovat i vice svalovych skupin.

a) b)

c)
pre——r =P
e) posilovani bficha
posilovani hornich koncetin
posilovani mezilopatkového svalstva
“ ) posilovani hyzdovych svalt
posilovani hornich koncetin a pletence
ramenniho
Poznamky Vz-9-1-10.4
k ilustrativni PouZity ilustrace M. Libry z publikace Zitko, M. Kompenzacni cviceni. Edice
tloze metodickych text(i pro $kolni a mimoskolni télesnou vychovu a sport Zdki ZS.

Praha: Svoboda, 1998.
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Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Rocnik 9.
Tematicky okruh
Ocekavany VZ-9-1-11

vystup RVP ZV

Zak respektuje zmény v dospivani, vhodné na né reaguje; kultivované se chovd
k opacnému pohlavi

Indikatory

1. Zak charakterizuje jednotliva obdobi lidského Zivota od novorozence az po stari

2. Zak popise s uzitim vhodné terminologie télesné a fyziologické zmény
v obdobi dospivani

3. Zzdak charakterizuje nastup reprodukénich funkci, mechanismus poceti a obdobi
gravidity

4. 73k uvede priklady, jak vhodné reagovat na zmeény v psycho-socidlni oblasti
v obdobi dospivani: sebeuvédoméni, sebeprosazovani, abstraktni mysleni,
vykyvy nalad, nabyvani vlastnich postojli a odpovédnosti, osobnich Zivotnich
hodnot, rozliSovani vlastnich silnych aslabych stranek, zajem o sexualitu,
navazovani vztah( ve skupiné vrstevnik(, odpoutdvani od rodicu aj.

5. Zzadk uplatiuje v praxi (ve tridé, skole i jiné komunité) respekt k opacnému
i stejnému pohlavi a zakladni pravidla etikety

llustrativni Uloha

Urci, zda jsou nasledujici tvrzeni pravdiva:

Tvrzeni

ANO NE

Jeden menstruaéni cyklus Zeny trva priblizné 28 dnu.

varlatech.

Muzsky hormon testosteron ovliviiuje také rlst vousut ¢i svalové hmoty a tvofi se ve

Ovulace znamena totéz co menstruacni krvaceni.

Téhotenstvi trva priblizné 280 dn(, tedy 40 tydn(.

Intimni hygiena se tykd pouze Zen.

Konzumace alkoholu v téhotenstvi mlze vazné poskodit plod.

a rlst prsou.

Mezi druhotné pohlavni znaky u divky patfi ochlupeni zevniho genitalu, podpazi

Nejvétsi pravdépodobnost otéhotnéni je v dobé ovulace, tedy asi 13. az 15. den cyklu.

Mezi Zenské pohlavni hormony se Fadi estrogen a testosteron.

Pfed a po zavedeni menstruacniho tamponu je tfeba si umyt ruce.

Tekutina, kterd je produkovana pohlavnimi orgdny muze a vyloucena pfi pohlavnim
styku se oznacuje jako erekce.

K oplodnéni (tedy ke spojeni spermie a vajicka) dochazi v pochvé.

Muzska pohlavni burfika se oznacuje jako spermie.

Muz je schopen oplodnit Zenu a Zena otéhotnét od puberty do konce Zivota.

Vyvoj embrya a plodu probiha v déloze Zeny.

U divek se v obdobi puberty zvétSuje panev, formuji se boky a hyzdé.

U chlapct se v puberté objevuje mutace hlasu zplsobena rlistem hrtanu.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-11.2
VZ-9-1-11.3
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Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Rocnik 9.
Tematicky okruh
Ocekavany VZ-9-1-12

vystup RVP ZV

Zak respektuje vyznam sexuality v souvislosti se zdravim, etikou, morélkou
a pozitivnimi Zivotnimi cili; chape vyznam zdrzenlivosti v dospivani a odpovédného
sexudlniho chovani

Indikatory

1.

Z4k charakterizuje lidskou sexualitu jako kombinaci fyziologické a psychosocidlni
slozky osobnosti a vysvétli vzajemnou posloupnost vile, rozumu, citu a pudu
u ¢lovéka jako jedince se svobodnou vali

zak rozlisi, které chovani odpovidd a které prekracuje sexudlni normu
(z hlediska véku, zdravi, prava, etiky, moralky, sociokulturniho prostredi aj.)

zak vyhodnoti mozna rizika predcasného pohlavniho styku v dospivani pro
télesné zdravi (riziko pohlavné prenosnych infekci, moiné vedlejsi ucinky
antikoncepce, riziko predc¢asného otéhotnéni), pro psychické zdravi (naruseni
vyvojového ukolu zformovani identity, nespravna motivace k sexu aj.), pro
socialni rozmér zdravi (nedostatecné rozvinuti sexuality na zralou Uroven)

Zak rozhodne na modelovych pfikladech o mozZnych feseni vzniklych rizikovych
situaci v oblasti reprodukéniho zdravi a lidské sexuality

zak popise souvislost mezi reprodukénim chovanim, vérnym vztahem,
manzelstvim, partnerstvim a moznou Zivotni perspektivou

llustrativni uloha

Z nasledujicich faktorl ovliviiujicich volbu budouciho Zivotniho partnera vyber pét, které povazujes za
nejdlleZitéjsi a svoji volbu zdlvodni.

nabidka charakteristik budouciho partnera

vybér charakteristik budouciho partnera

povahové vlastnosti 1.
financni zajisténi

zdravotni stav

etnikum 2.

fyzicka atraktivita

smysl pro humor

vira a pfislusnost k ndbozenské skupiné 3.
sexualni vykonnost
kamaradi a pratelé, se kterymi se styka

vzdélani a povolani 4.
vérnost

spolecenské postaveni

dlvéra 5.

hmotné zajisténi (dam/byt, auto,...)
vztah ke zvifatim

Poznamky VZ-9-1-12.5
k ilustrativni

uloze
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Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Rocnik 9.
Tematicky okruh
Ocekavany VZ-9-1-13

vystup RVP zV

Zak uvadi do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika spojena se zneuzivanim
navykovych latek a Zivotni perspektivu mladého clovéka; uplatiuje osvojené
socialni dovednosti a modely chovani pfi kontaktu se socialné patologickymi jevy
ve Skole i mimo ni; v pripadé potreby vyhleda odbornou pomoc sobé nebo druhym

Indikatory

1.

zak vysvétli princip vzniku zavislosti latkové i nelatkové (fyzicka, psychicka
a socialni zavislost)

Zak uvede davody, pro¢ jsou nékteré navykové latky spolecnosti tolerovany
ajiné zdkonem zakdzany; vysvétli, pro¢ zakon zakazuje prodej alkoholu
a tabakovych vyrobk( do 18 let véku

Zak vyjmenuje zakladni legalni a ilegalni navykové latky; uvede zpUsoby jejich
uzivani, zdravotni a jina rizika jejich zneuzivani

Zzak v modelové situaci predvede vhodné zplsoby odmitnuti nabizené
navykové latky

Zak diskutuje o nelatkovych zavislostech v souvislosti s jejich vlivem na zdravi
a Zivot jedince (zavislost na préci, na osobé, na hracich a vyhernich automatech
aj.).

zak vyhleda kontakty na specializovanad zafizeni pro prevenci a lécbu zavislosti
ve svém regionu

llustrativni uloha

Zamysli se nad dlavody, které mohou vést mladého clovéka k tomu, Ze zaCne uZivat navykové latky.
Diskutuj se spoluzaky o divodech a situacich, které vedou mladého ¢lovéka k tomu, Ze uZije navykovou
latku. Na zakladé diskuse vyber pét nejcastéjsich dlvodu, které vedou mladého clovéka k uZivani

navykovych latek.

Vysvétli, co rozumiS pod pojmy ,fyzickd zavislost”, ,psychicka zavislost, ,socidlni zavislost”
a ,,abstinencni priznaky”.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-13.1
VZ-9-1-13.4

llustrativni Uloha

Kazdou z uvedenych navykovych latek oznac¢ pismenem L nebo I. L = legdlni (zdkonem tolerovana
navykova latka), | = ilegalni (zdkonem zakazand navykova latka).

Alkohol

Marihuana

Heroin

Kava

Pervitin

Extaze

Tabak

Kokain

LSD

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-13.3
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Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Rocnik 9.
Tematicky okruh
Ocekavany VZ-9-1-14

vystup RVP ZV

Zak vyhodnoti na zékladé svych znalosti a zkuenosti mozny manipulativni vliv
vrstevnik(, médii, sekt; uplatriuje osvojené dovednosti komunikaéni obrany proti
manipulaci a agresi

Indikatory

1.

zak vyjadri vlastnimi slovy, jak mohou nékteré socialni skupiny nebo jednotlivci
manipulovat ostatnimi lidmi a uvede mozZna rizika manipulace

zak odlvodni pottebu kritického pristupu k mediadlnim informacim; rozlisi fakta
od manipulace

Zzak vyhodnoti informace na obalovych materidlech vyrobkl a dalsich
dostupnych informaénich  materidlech; zhodnoti pravdivost tvrzeni
v konkrétnich reklamach

zak uvede pravidla asertivni komunikace; asertivnich a dalSich komunikacnich
dovednosti vyuzije v modelovych situacich na obranu proti manipulativnim
vlivim

Zak diskutuje o manipulaci a agresivnim chovani; uvede pfiklady moiného
feseni pro obét manipulace ¢i agrese (napf. kontakty na odbornou pomoc)

zak uplatiuje pravidla bezpecného chovani na internetu a socialnich sitich

llustrativni uloha

Prifad’ pojmy k jednotlivym rolim v tabulce: citové vydirani, kompromis, dobfe minénd rada,
zastrasSovani, navrh feseni, natlak, soustavnd kontrola, objektivni kritika.

MANIPULATOR KAMARAD

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-14.1

llustrativni uloha

Zakrouzkuj pravidla, kterd nejsou v souladu s bezpec¢nym chovanim na internetu a socidlnich sitich:

a) nevhodny nebo nebezpecny pfispévek, ktery na internetu objevim, nahlasim odbornikiim
napfiklad na adresu: http://aplikace.policie.cz/hotline/,

b) na chatu sdélim svoji skutecnou adresu jen ¢lovéku, ktery mi posle svoji.

c) facebook budu pouZivat nejdfive v den svych tfinactych narozenin,

d) zdsadné neodpovidam na neslusné, hrubé nebo vulgarni maily a vzkazy,

e) neoteviram prilohu zpravy, ktera pfisla z neznamé adresy,

f) svou fotografii a hlavné je-li intimni, poslu pouze nejlepsim pratellim,

g) pfi pripojeni na facebook mam na mysli, Ze veskeré mé fotografie a informace tam zlstanou
i poté, co si svlij ucet zrusim.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-14.6
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http://aplikace.policie.cz/hotline/

Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Rocnik 9.

Tematicky okruh

Ocekavany VZ-9-1-15

vystup RVP ZV Zak projevuje odpovédné chovani v rizikovych situacich silniéni a Zelezniéni

dopravy, aktivné predchazi situacim ohroZeni zdravi a osobniho bezpeci, v pripadé
potreby poskytne adekvatni prvni pomoc

Indikatory 1. Zzak analyzuje konkrétni situace v silnicnim provozu a Zelezni¢ni dopravé
a uvede nebezpedi (pro sebe i druhé) plynouci z nevhodného chovani v roli
chodce, cyklisty, cestujiciho v dopravnich prostfedcich

2. zdk vysvétli na modelové situaci vztahy a etické chovani jednotlivych ucastnikd
silni¢ni a Zelezni¢ni dopravy

3. Zzadk popise prvky vybavy cyklisty a pouZiti zadrinych systém( v dopravnich
prostfedcich a vysvétli jejich smysl

4. Zzakv pripadé ohroZeni zdravi ¢i Zivota pfivold zdravotni a technickou pomoc

5. Zak v modelovych situacich demonstruje postup poskytnuti prvni pomoci pfi
Urazovych a nedrazovych poruchdach zdravi

llustrativni tloha

K nejc¢astéjsim pricinam dopravnich nehod patti:
nevénovani se fizeni (pfedevsim telefonovani), neptizplsobeni rychlosti jizdy stavu vozovky,
nespravné otaceni nebo couvani, nedani prednosti v jizdé, nedodrZovani bezpecné vzdalenosti za

vozidlem, nezvladnuti Ffizeni, vjeti do protisméru, nespravné odbocovani v pruzich aj.

Rozhodni, ktera (které) z pfi¢in mohly vést k nehodé zachycené na snimku. Diskutuj o tom se
spoluzaky.

Poznamky VZ-9-1-15.2
k ilustrativni PouZit snimek ze stranky: http://2a.hasicido.cz/mod/fotogalerie/
uloze
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http://2a.hasicido.cz/mod/fotogalerie/

Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Rocnik 9.
Tematicky okruh
Ocekavany VZ-9-1-16

vystup RVP ZV

Zak uplatiiuje adekvatni zpGsoby chovani a ochrany v modelovych situacich
ohroZeni, nebezpecdi i mimoradnych udalosti

Indikatory

1.

zak charakterizuje moZnd nebezpeli vyplyvajici z konkrétnich situaci
béZného Zivota i z mimoradnych udalosti; uvede pficiny jejich vzniku i mozné
dopady na zdravi, Zivoty lidi, majetek a Zivotni prostredi

zak vysvétli vyznam Integrovaného zachranného systému a jeho slozek pfi
pfipravé na mimoradné udalosti a pfi zachrannych a likvidacnich pracich

zak voli v modelovych situacich ohroZeni a mimofadnych udalosti vhodné
zpUsoby jednani a chovani, které vedou k bezpeci a ochrané jeho zdravi
(i zdravi jinych)

Zak rozlisi varovné signaly spojené se vznikem mimoradnych udalosti

zak aktivné spolupracuje na pfipravé a vyhodnoceni modelovych situaci
ohrozeni pro mladsi Zaky skoly

llustrativni tUloha

Uved alespori 5 mimoradnych udalosti, které se mohou vyskytnout v CR, pfifad k nim mozné pficiny
jejich vzniku a mozné dopady na zdravi lidi, majetek, Zivotni prostfedi atd.

Mimoradna udalost

MozZné pfriciny MozZné dopady

1.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-16.1
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