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Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Rocénik 9.
Tematicky

okruh

Ocekavany VZ-9-1-01

vystup RVP ZV | 74k respektuje pfijata pravidla souziti mezi spoluzdky i jinymi vrstevniky
a prispiva k utvareni dobrych mezilidskych vztahii v komunité

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

2. zak odavodni, pro¢ je nutné stanovovat pravidla ve spole¢nosti (ve tiidg,

komunité), a vysvétli rozdil mezi pravnimi normami a etickymi pravidly

(psanymi a nepsanymi pravidly)

zak se podili se na tvorb¢ pravidel souziti ve tfid¢

4. zak vyjmenuje piijata pravidla a vyhodnocuje dopad vlastniho jednani a jednani
spoluzakl na utvareni mezilidskych vztaht v komunité

5. Zzék rozliSuje na zakladé realnych situaci ve tfid¢, Skole nebo jiné komunité,
které zplisoby jednani maji pozitivni a které negativni vliv na vztahy v komunité

@

Tlustrativni aloha

Pokud mate ve tfid¢ sestavena pravidla pro spole¢né jednani (chovani):
a) uved, které pravidlo (ktera pravidla) povazuje$ ze svého pohledu za nejdulezitéjsi,
b) zdtvodni, proc je pro tebe dané pravidlo (dana pravidla) dulezité (dilezita),
c) diskutyj se spoluzaky o tom, jak dané pravidlo (dana pravidla) ve vasi tfidé funguji.

Pokud nemate ve tiid¢ sestavena pravidla pro spolecné jednani (chovani):
a) vysvétli, pro¢ podle tebe nedoslo k sestaveni pravidel jednani ve vasi tiidg,
b) uved, které pravidlo (ktera pravidla) bys urcité zafadil(a) mezi pravidla tfidy,
€) zdivodni, pro¢ je to pro tebe (pro zivot tfidy) dulezité,
d) diskutuj se spoluzaky o tom, co by uré¢ité mélo byt obsahem pravidel vasi tfidy.

Poznamky VZ-9-1-01.3
K ilustrativni Hlustrativni uloha md vazbu na ucivo VKZ — Vztahy mezi lidmi a formy souziti
uloze a Osobnostni a socidlni rozvoj.




Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Ro¢nik 0.
Tematicky

okruh

Ocekavany VZ-9-1-02

vystup RVP ZV | Zdk vysvétli role ¢&lenti komunity (rodiny, tiidy, spolku) a uvede piiklady
pozitivniho a negativniho vlivu na kvalitu socialniho klimatu (vrstevnicka
komunita, rodinné prostedi) z hlediska prospésnosti zdravi

Indikatory 1. Zzak rozlisi a vysvétli na ptikladech rGzné role v rodiné, tidé, vrstevnické
skupiné€ a hierarchii vztahti v danych komunitach

2. zak uvede priklady chovani, které ptispivaji k utvareni dobrého socialniho
klimatu (napft. ptatelstvi, vstiicnost, divéra) nebo ho narusuji (napf. agresivni
chovani a Sikana)

3. Zzék ur¢i mozny dopad vlastniho jednani a chovani na utvareni klimatu ve tfide¢
¢i jiné komunité

Tlustrativni aloha

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

a) zda se v téchto piibézich jedna o Sikanu,

b) jaké projevy zde Sikana ma a K jakym nasledktim vede,

C) jaké jsou mozné zpusoby piedchazeni tohoto agresivniho chovani a Sikany,

d) zda dopadl ptibéh ,,dobie, ¢i Spatné®.

1. Jana se dobie uci, ve skole ji vSichni nazyvaji ,,Sprtkou” a nikdo s ni nekamaradil a smali se ji. Dva
to snazila fici rodi¢im, ale ti méli hodn€ prace a nevnimali ji. UcCitelé uz vibec ne, neméli chut’ se
zaobirat vymysly malé holky. Jana vSak jednou nasla odvahu, svéfila se své dospélé sestie. Ta natocila
celou ,,akci“ na video a ukézala to rodicim a ucitelim. Kluci byli potrestani a ucitelé taky. Jany rodice
se ji zacali vénovat a Jana se konecné odvazila skamaradit.

2. Dva zaci z 8. tridy chodili kazdy den o velké piestavce za Jirkou a brali mu sva¢inu. Kdyz si toho
jednou vsimla Lenka a §la to fict pani ucitelce, kterd méla sluzbu na chodbé. Ptisti pfestavku si na to
pani ucitelka pockala a odchytla je. Odted’ uz Jirkovi nekruci v bfise.

3. Julie chodila rada do skoly. Neméla nejlepsi znamky, ale $kola ji pfesto bavila. OvSem jednou se to
zménilo. KdyZ byla na dalsi Skole, velice ji pfekvapilo, jak se k ni ostatni spoluzéci chovaji. Véci se ji
nejprve ztracely. Myslela, ze je to ndhoda. Kamaradka fikala, ze se ji to také obcas stava. Rozhodné je
vsak neztracela kazdy den. Pak to zjistila. Ti spoluzéci ji zacali urazet a ona méla podezieni, ze ji kradou
véci oni. Jednou si nechala tasku ve tfid¢ a nepozorované se divala co se d&je. Vidéla, jak si Martin z jeji
tasky odnasel pravitko a svacinu. Od té doby se to jeSté zhorSilo. Spoluzaci ji zacali jeSté vice
zesmeésnovat a pomlouvat. Nevi, co ma délat.

Poznamky VZ-9-1-02.2
K ilustrativni Pribéhy jsou zapsané dle autentickych zdznamii Zdki 6.-9.rocniki (tedy
uloze i S pravopisnymi chybami) a jsou prevzaty z knihy: Kadlecovd, E. Sikana ocima

deéti. Ceské Budéjovice: Jihoceskd univerzita v Ceskych Budéjovicich, Zdravotné
socialni fakulta, 2010. 186 s. ISBN 978-80-7394-199-4.




Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Ro¢énik 9.

Tematicky

okruh

Ocekavany VZ-9-1-03

vystup RVP ZV | Zak vysvétli na piikladech pfimé souvislosti mezi t&lesnym, dusevnim a socialnim
zdravim; vysvétli vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potieb a hodnotou
zdravi

Indikatory 1. zak interpretuje zdravi jako stav uplné télesné, psychické, socialni, ptipadné

duchovni pohody a nejen jako nepfitomnost nemoci nebo turazu

2. 74k uvede faktory (determinanty), které ovliviiuji lidské zdravi (zivotni styl,
prostfedi, zdravotnicka péce, genetické faktory)

3. zék uvede mozné klady a zapory jednotlivych oblasti Zivotniho stylu (vyziva,
pohybova aktivita, sexuélni chovani, rezimova opatteni, stres, duSevni hygiena
aj.)

4. zak vysvétli vyznam zakladnich (biologickych) a tzv. vyssich lidskych potieb
a uvede priklady jejich uspokojovani

5. zak uvede ptiklady, jak mohou mit neuspokojené zakladni lidské potteby vliv na

zdravi ¢loveéka

Tlustrativni uloha

Uved, ktera z nabizenych definic nejlépe vystihuje pojem zdravi:
a) zdravi je opak nemoci,

b) zdravi je stav uplné télesné, psychicke, socialni pohody,

¢) zdravi znamena byt télesné¢ (fyzicky) bez jakychkoli problémii.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-03.1

Tlustrativni aloha

Rozhodni, zda uvedené pojmy patii mezi zakladni, ¢i vyssi lidské potfeby, a zapis je do spravné tabulky:

dychani, sebediivéra, pohyb, napliovani zajmii, jistota, prijem potravy, pratelstvi, pochvala, spanek

ZAKLADNI LIDSKE POTREBY:

VYSSI LIDSKE POTREBY:

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-03.4




Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Ro¢nik 9.
Tematicky
okruh
Ocekavany VZ-9-1-04
vystup RVP ZV | Z4k posoudi riizné zpiisoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za své zdravi
Indikatory 1. Zzak vysvétli pojem ,rizikové chovani"
2. zék urci, které zptisoby chovani mohou ohrozit jeho zdravi i zdravi ostatnich lidi
(napf. zneuzivani alkoholu a jinych drog; rizikové sexualni chovani, v¢.
moznosti neplanovaného téhotenstvi ¢i ndkazy pohlavné pfenosnou chorobou;
rizikové chovani v doprave, pfi sportu, pii manipulaci s nebezpe¢nymi latkami
a materialy; chovani pfi riziku infekénich onemocnéni i pii moznosti vzniku
neinfekcnich epidemit)
3. zéak uvede priklady celospolecenské odpovédnosti za zdravi na urovni statu,
regionu, obce (napf. ochrana kvality vody, ovzdusi, optimalni hlukové
a svételné pohody, zdravotnicky systém)
4. 7zak rozhodne pomoci uvedenych ptikladti chovani medialné zndmych postav

(redlnych i fiktivnich), zda jednaji ve prospéch svého zdravi, ¢i nikoliv

Tlustrativni uloha

U nasledujicich ptikladd chovani ozna¢ kiizkem ty, které mohou podpofit zdravi dospivajicich a které je
mohou ohrozit ¢i poskodit. Svoji volbu zdivodni:

mozné chovani a jednani

mozné ohrozeni ¢i | zduvodnéni

poskozeni zdravi

mozZna podpora
zdravi

koufeni cigaret 5x denné

intenzivni pohyb. aktivita 30 min/den

jizda na kole bez ptilby

konzumace ovoce a zeleniny 5x/den

sdileni zubniho kartacku s ptitelem

asertivni odmitnuti alkoholu

1 h/den

kazdodenni sezeni u PC vice nez

zaslani své ,,nahé* fotografie
kamaradovi pfes facebook

piti energetickych napojt

feSeni sporu fyzickou agresi (bitim)

Poznamky
k ilustrativni uloze

VZ-9-1-04.2

Tlustrativni aloha

Vyber si pét jmen znamych osobnosti z oblasti kultury, sportu, politiky aj. z CR &i zahrani¢i a vyhledej
informace o jejich Zivotnim stylu. Poté rozhodni a oduvodni, zda jejich chovani a jednani pievazné
podporuje, ¢i poskozuje jejich zdravi.

osobnost moZna podpora moZné poskozeni zdlivodnéni
zdravi zdravi
Poznamky VZ-9-1-04.4
K ilustrativni Vybér osobnosti miize byt pro Zdaky obtizny. Je vhodné, aby prvni vybér proved|
uloze ucitel vzhledem k aktudlni situaci ve spolecnosti, pripadné mél pripraveny
alternativni navrhy. Lze také vybirat z osobnosti lokdlniho vyznamu.




Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Ro¢nik 9.

Tematicky

okruh

Ocekavany VZ-9-1-05

vystup RVP ZV | Zik usiluje v rimci svych moZnosti a zkugenosti o aktivni podporu zdravi
Indikatory 1. Zzak vysvétli vyznam aktivniho ptistupu ke zdravi (vlastni péce o zdravi)

2. zak ur¢i oblasti zivotniho stylu, ve kterych mize aktivné podporovat své zdravi
3. Zzék charakterizuje pojem prevence a uvede vyznam prevence (zejména
primdrni) pii posilovani zdravi a pfi minimalizaci negativnich vlivii na zdravi
4. 7zadk uvede a zhodnoti zasady zdravého zivotniho stylu a aktivni podpory zdravi,

které aplikuje do svého bézného Zivota

Tlustrativni uloha

Ur¢i, ktera z nabizenych moznosti spravné charakterizuje primarni prevenci:
a) primarni prevence zabrafiuje navratu nemoci,

b) primarni prevence zmiriiuje nasledky nemoci ¢i jiného poskozeni zdravi,
C) primarni prevence je pfedchazeni nemoci ¢i poskozeni zdravi.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-05.3

Tlustrativni aloha

Uved, které zasady zdravého zivotniho stylu uplatituje§ ve svém zivoté v téchto oblastech (u kazdé
oblasti uved’ alespon dvé zasady), a dopl, které zasady bys chtcl/a jesté dodrzovat:

oblast Zivotniho stylu uplatiiované zasady | zasady, které bych |co jsem proto

chtél uplatiiovat ochoten/a udélat

STRAVOVANI A PITNY REZIM

POHYBOVA AKTIVITA

DENNI REZIM

DUSEVNI HYGIENA

NAVYKOVE LATKY
A ZAVISLOSTNI CHOVANI

REPRODUKCNI ZDRAVI

A SEXUALITA

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-05.5
Je mozné zadavat i mensi pocet fadkid nebo pracovat ve skupinach jen na nékterych
tématech.




Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Ro¢nik 9.
Tematicky

okruh

Ocekavany VZ-9-1-06

vystup RVP ZV | Zdk vyjadii vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu
vrstevniki, rodiny i v nejbliz§im okoli

Indikatory 1. Zzak sestavi zebricek vlastnich zivotnich hodnot a zdtivodni jejich hierarchii

2. zék odlivodni, proc patii zdravi mezi dilezité hodnoty lidského zivota

3. zak diskutuje se svymi vrstevniky o zebficku Zivotnich hodnot a vhodné
argumentuje pro nutnost podpory zdravi a aktivniho ptistupu ke zdravi

4. 7zak uvede ptiklady konkrétniho chovani lidi ze svého nejblizsiho okoli (rodina,
kamaradi), kterym pozitivné ¢i negativné ovlivituji své zdravi

Tlustrativni aloha

nejvyznamnéjsi po nejméné vyznamnou. Sviyj vybér zduvodni.
(miizes sestavit dva hodnotové Zebricky: prvni bude vychdzet z hodnot, které jsou pro tebe diilezité nyni,
druhy sestav tak, jak si myslis, Ze pro tebe budou hodnoty diilezité v dospélosti)

nabidka Zivotnich hodnot vybér Zivotnich hodnot a jejich zdlivodnéni

laska 1.
penize
zdravi
partner/ka

rodina 2.
sport

dobré znamky
vzhled

vira 3.
déti

znackové obleceni a doplnky
kamaradi

konicky 4.
vzdélani
povolani
auto

duvéra 5.
dum/byt

zahrani¢ni dovolena

Poznamky VZ-9-1-06.1
Ifilustrativni Lze sestavit dva hodnotové Zebricky: prvmni bude vychdzet z hodnot, které jsou
tloze dillezité nyni, druhy tak, jak si Zak mysli, Ze pro néj budou hodnoty diilezité
V dospelosti)

Tlustrativni aloha

,, Divka ve véku 15 let cestovala v auté, které ridil jeji 19lety kamardd. V zatacce dostali smyk a narazili
Vv rychlosti 110 km/h do stromu. Ridi¢ na misté zemrel. Divku s poranénou hlavou a padteri, se
zlomeninami Zeber a horni koncetiny a vnitinim zranénim prevezli do nemocnice, kdy bylo zjisteno mimo

‘

jiné tezké poskozeni michy s naslednym trvalym ochrnutim dolnich koncetin “.

Diskutujte se svymi spoluzaky o této situaci. Uved'te:
a) jaké zmény pravdépodobné nastaly u divky po nehodé€ v oblasti té€lesného, psychického a socialniho

7




zdravi oproti jejimu stavu pied nehodou,
b) jaké zmény mohou nastat v budoucnosti, az bude dospéla, bude chtit vlastni rodinu, praci, bydleni
atp., ve srovnani se situaci, kdyby se nehoda viibec nestala.

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




Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Ro¢nik 9.

Tematicky

okruh

Ocekavany VZ-9-1-07

vystup RVP ZV | Zik dava do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civiliza¢nich
nemoci a V ramci svych moznosti uplatiiuje zdravé stravovaci navyky

Indikatory 1. zak vysvétli vyznam zdkladnich Zivin (bilkovin, tukil, sacharidi), vedlejSich

zivin (vitamini a mineralnich latek) a vody pro organismus; uvede ptiklady
zdrojt jednotlivych Zivin v potraveé

2. 74k rozpozna spravny stravovaci a pitny rezim, ktery podporuje zdravi
a minimalizuje jeho mozné poskozeni; ve Skole uplatiuje zasady spravného
stravovani

3. Zéak vybere do (svého) jidelnicku potraviny a potravinové skupiny na zakladé
aktualnich vyzivovych doporuceni (omezuje prijem jednoduchych cukrd,
nevhodnych a skrytych tukt, nékolikrat denné voli zeleninu a ovoce, cerealie
apod.).

4. 7ak urci, které faktory ovliviuji jeho vyzivu (rodina, kultura, média, v¢.
reklamy, hlad, chut, ¢as aj.), a z nich vyvozuje pozitivni a negativni vlivy na
stravovaci navyky

5. zak uvede vliv vyzivy jako jednoho z faktort Zivotniho stylu na zdravotni stav
a mozny vyskyt civilizacnich, tj. chronickych neinfekénich nemoci (cukrovka
Il. typu, obezita, zubni kaz, srdecné-cévni choroby, nddorova onemocnéni aj.)

6. zak diskutuje o poruchich pfijmu potravy (mentilni anorexie a mentalni
bulimie) v souvislosti s jejich vznikem a ptiznaky

Tlustrativni uloha

Odtivodni a pfitad’ k symbolim, které napoje jsou pro tebe vhodné k Casté kazdodenni konzumaci
(mtze§ je pit bez obav cely den, symbolem je dzban), dale napoje, které muzes pit denné, ale jen
Vv omezeném mnozstvi (symbolem je veétsi sklenice, cca 0,5 l), napoje, které by sis mél(a) dopiat
vyjimeéné (symbolem je béznd sklenicka, cca 0,2 1) a které by do tvého pitného rezimu nemély patfit
vibec (symbolem je preskrtnutd kapka).

Cerny Caj
kolové napoje
ovocny dzus

kava s kofeinem

sycené napoje
zeleny Caj

pitna voda z kohoutku <&

energetické napoje

pivo a jiné alkoholické napoje ‘ . {
mineralni voda stifedné mineralizovana,

balena neperliva pramenita voda
slazené limonady

lehce mineralizovand voda @

limonady slazené umélym sladidlem

2

-~ s

Z

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-07.2 ’
Upraveno dle metody Napoje od litrii az po kapku: HRIVNOVA, M. a kol. StéZejni
aspekty vychovy ke zdravi. Olomouc: UP, 2010, 151 s. ISBN 978-80-244-2503-0.




Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Ro¢nik 9.

Tematicky

okruh

Ocekavany VZ-9-1-08

vystup RVP ZV | Zdk uplatiiuje osvojené preventivni zptsoby rozhodovani, chovani a jednani
v souvislosti s béznymi, pfenosnymi, civilizacnimi a jinymi chorobami; svéfi se se
zdravotnim problémem a v ptipad¢ potieby vyhleda odbornou pomoc

Indikatory 1. zak vysvétli pojem nemoc a mozné priCiny jejiho vzniku (biologické,

mechanické, chemické, fyzikalni aj.)

2. zak uvede cesty prenosu infek¢nich chorob a preventivni opatieni pied jejich
nakazou (respiracni, alimentdrni, pohlavné pfenosné nemoci a nemoci spojené
S pobytem v piirod¢);

3. zak uplatiiuje zakladni hygienicka opatfeni pii prevenci nakazy i Sifeni
prenosnych nemoci

4. 7zdk déava do souvislosti jednotlivé faktory zivotniho stylu se vznikem

chronickych neinfek¢nich onemocnéni (civiliza¢nich chorob)

zak objasni vyznam preventivnich zdravotnich prohlidek a povinného o¢kovani

6. zak vysvétli, pro¢ je nutné v pfipadé vzniku nemoci ¢i jiné poruchy zdravi
vyhledat zdravotnickou pomoc; uvede mozZna odborna zafizeni ve svém okoli,
ktera lze v ptipad¢ potfeby kontaktovat

o

Tlustrativni uloha

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

Tvrzeni

ANO | NE

Strevni infekci mlize zpusobit poziti malo tepelné opracovaného masa.

Infekce virem HIV se piendsi pouze pohlavnim stykem.

Infekce HIV, zptsobujici nemoc AIDS, je vylééitelné onemocnéni.

Existuje ockovani proti viru, ktery zpisobuje rakovinu délozniho ¢ipku.

Virus chiipky se §ifi kapénkovou infekei.

Respiracni nakazy vznikaji pii nedodrzeni hygienickych zasad uchovéni potravin
a jejich hygienické ptipravy.

Klistova encefalitida pfenasena klistétem je zdvazné onemocnéni mozku.

Pted pohlavné pfenosnymi chorobami se 1ze chranit.

V CR jsou nejcast&jsi pfi¢inou nemocnosti a tmrtnosti nemoci srdce a cév.

chorobami.

Ockovani proti rakovin€é délozniho ¢ipku nas ochrani i pied ostatnimi pohlavnimi

Mezi chronicka neinfekéni onemocnéni fadime také zubni kaz a obezitu.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

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

Tlustrativni aloha

Vyrob INFORMATIVNI LETAK (kresba, kolaz), miizes si vybrat z varianty a) nebo b):
a) upozorhujici na riziko nakaz pfi pobytu v ptirodé a zdlraznujici prevenci,
b) upozoriiujici na problém ¢astého vyskytu zubniho kazu u déti a zdiraznujici prevenci.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

VZ-9-1-08.2
VZ-9-1-08.3
VZ-9-1-08.5
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Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Rocénik 9.
Tematicky

okruh

Ocekavany VZ-9-1-09

vystup RVP ZV | Zak projevuje odpovédny vztah k sobé samému, k vlastnimu dospivani

a pravidlim zdravého Zivotniho stylu; dobrovolné se podili na programech podpory
zdravi v ramci Skoly a obce

Indikatory 1.
2.

zak formuluje hlavni diivody odpovédnosti kazdého jedince za své zdravi

zak vysvétli, proC je obdobi dospivani zdsadni pro pfijeti odpovédného vztahu
k sobé samému, ke svému zdravi, k Zivotnimu stylu a zivotnim hodnotam;
zhodnoti hlavni faktory ovliviujici jeho zdravi a zdravy vyvoj

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

zék vyhleda a porovna nabidku programi podpory zdravi v ramci $koly, urci,
které jsou vhodné pro jeho vlastni zapojeni, a podili se na organizaci programi
pro mladsi spoluzéky

Ilustrativni uloha

Zhodnot’ nize uvedené

faktory ovliviujici zdravi a vyvoj jedince. V Ciselné tabulce ¢ervené vybarvi

policka s ¢islem oznacujicim pojmy symbolizujici pozitivni vlivy na zdravi nebo vyvoj jedince, ¢erné
vybarvi policka s ¢islem oznacujicim negativni vliv na zdravi nebo vyvoj jedince.

112|(3|4]5|6]|7

9(10(11|12|13|14

15]/16|17|18|19(20|21

2223|124 |25|26|27|28

29(30(31|32|33|34(35

36(37|38|39|40|41|42

43|44 45|46 |47|48|49

1 Agresivni chovani 40 | Laska 16 | Radost

9 Aktivni zivot 10 | Lékatska péce 19 | Regenerace

2 Alergie 5 Lenost 31 | Rodinna pohoda

46 | Bezpeti 44 | Lhostejnost 26 | Sexualni zdrzenlivost

7 Cukrovka 15 | Mir 47 | Smog

39 | Cviceni 12 | Moralka 33 | Sport

3 Drogy 4 Nedostate¢ny odpocinek 35 | Sikana

43 | Dlouhodoby stres 11 | Nemoc 48 | Trauma

49 | Dopravni nehoda 13 | Ockovani 27 | Vitaminy

6 Hadky 30 | Ochranné pomiicky 37 | Vulgarita

42 | HIV 34 | Pitny rezim 24 | Vile

32 | Imunita 45 | Podvyziva 29 | Vydirani

25 | Intimni hygiena 8 Povoden 36 | Zavislost

18 | Kondom 22 | Pravidla vhodného chovani 20 | Zdravi

14 | Koufeni cigaret 28 | Prevence 17 | Zelenina

38 | Kvalitni potraviny 41 | Prejidani 23 | Zodpoveédnost
21 | Psychicka pohoda

Poznamky VZ-9-1-09.2

k ilustrativni
uloze
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Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Roénik 9.
Tematicky
okruh
Ocekavany VZ-9-1-10
vystup RVP ZV | Zak samostatné vyuziva osvojené kompenzacni a relaxaéni techniky a socialni
dovednosti k regeneraci organismu, pfekonavani tinavy a predchazeni stresovym
situacim
Indikatory 1. Zzak charakterizuje sprdvné drzeni téla; uplatiiuje zasady spravného sezeni pii
praci
2. 7zék uplatiuje v rezimu Skoly vhodné relaxaéni cviky pro uvolnéni, zklidnéni,
zvladani stresu
3. 74k jednoduchymi pohybovymi testy ohodnoti uroven svych posturalnich
a fazickych svall (svald s tendenci ke zkracovani a ochabovani)
4. zak ptedvede jednoduchou sestavu cviCeni, kterd obsahuje zahtati, protahovaci
cviky, cviky pro posilovani dolnich a hornich koncetin, bficha
a mezilopatkového svalstva, dychaci a relaxacni cviceni
5. zadk v modelové situaci uplatni vhodnou socidlni dovednost pro piedchazeni

stresové situaci (napf. pozorovani druhych, empatické naslouchani, vedeni
dialogu, ptfesvédc¢ovani, vyjednavani, omluvu, dovednost fici ,,nevim®,
,,heumim*, ,,potfebuji pomoci‘, uznani prohry)

Ilustrativni uloha

Které svalové partie posilujeme danymi cviky? Pfifad’ k obrazkiim konkrétni ucel. Pozor — nékterymi
cviky miizeme posilovat i vice svalovych skupin.

a) b)
—
c) d)
et
e) posilovani bficha
posilovani hornich koncetin
posilovani mezilopatkového svalstva
posilovani hyzd'ovych svalil
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
uloze metodickych textii pro Skolni a mimoSkolni télesnou vychovu a sport zZakii ZS.

Praha: Svoboda, 1998.
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Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Roénik 9.

Tematicky

okruh

Ocekavany VZ-9-1-11

vystup RVP ZV | Zak respektuje zmény v dospivani, vhodn& na né reaguje; kultivované se chova
k opa¢nému pohlavi

Indikatory 1. zak charakterizuje jednotliva obdobi lidského Zivota

2. 7ék popise s uzitim vhodné terminologie télesné a fyziologické zmény
v obdobi dospivani

3. zak uvede priklady, jak vhodné reagovat na zmény v psychosocialni oblasti

vV obdobi dospivani (sebeuvédoméni, sebeprosazovéni, abstraktni mysSleni,

vykyvy ndlad, nabyvani vlastnich postojii a odpovédnosti, osobnich Zivotnich

hodnot, rozliSovani vlastnich silnych a slabych stranek, zajem o sexualitu,

navazovani vztaht ve skupiné vrstevniki, odpoutavani od rodicu aj.)

7ak charakterizuje princip poceti a obdobi gravidity

zak uplatiiuje v praxi (ve tiidé, Skole) respekt k opa¢nému i stejnému pohlavi

a zékladni pravidla etikety

o &

[lustrativni uloha

Ur¢i, zda jsou nasledujici tvrzeni pravdiva:

Tvrzeni

ANO | NE

Jeden menstruacni cyklus Zeny trva ptiblizné 28 dnti.

Muzsky hormon testosteron ovlivituje také rust voust a svalové hmoty.

Ovulace znamena totéZ co menstruacni krvaceni.

T¢&hotenstvi trva piiblizn¢ 280 dnd, tedy 40 tydnd.

Intimni hygiena se tyka pouze zen.

Konzumace alkoholu v t€hotenstvi mize vazné poskodit plod.

a rust prsou.

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

Nejvétsi pravdépodobnost otéhotnéni je v dobé ovulace.

Mezi Zenské pohlavni hormony se fadi estrogen a testosteron.

Pred a po zavedeni menstrua¢niho tamponu je tieba si umyt ruce.

Tekutina, ktera je produkovana pohlavnimi organy muze a vyloucena pti pohlavnim
styku, se oznacuje jako erekce.

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

Muzska pohlavni bunka se oznacuje jako spermie.

Zena je schopna otéhotnét od puberty do konce Zivota.

U chlapci se v puberté objevuje mutace hlasu zptisobena ristem hrtanu.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

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

Vychova ke zdravi

Rocénik 9.
Tematicky
okruh
Ocekavany VZ-9-1-12
vystup RVP ZV | Zak respektuje vyznam sexuality v souvislosti se zdravim, etikou, moralkou
a pozitivnimi zivotnimi cili; chape vyznam zdrZzenlivosti v dospivani
a odpovédného sexualniho chovani
Indikatory 1. Zzak charakterizuje lidskou sexualitu jako kombinaci fyziologické a psychosocialni
slozky osobnosti (uvede vyznam vile, rozumu, Citu a pudu v sexualité)
2. zak rozlisi, které chovani odpovida sexualni norm¢ a které ji piekracuje
(z hlediska véku, zdravi, prava, etiky, sociokulturniho prostiedi aj.)
3. Zak popise rizika pted¢asného pohlavniho styku v dospivani pro télesné zdravi
(napt. riziko pohlavné pienosnych infekci, mozné vedlejsi ucCinky
antikoncepce, riziko predcasného ot¢hotnéni), pro psychické zdravi (napf.
nespravnd motivace k sexu), pro socialni rozmér zdravi (napf. nedostatecné
rozvinuti sexuality)
4. 7zak rozhodne na modelovych prikladech o vhodném feSeni vzniklych
rizikovych situaci v oblasti reprodukéniho zdravi a lidské sexuality
5. zdk popise souvislost mezi reprodukénim chovanim (vérnym vztahem,

manzelstvim, partnerstvim) a moznou Zivotni perspektivou

Ilustrativni uloha

Z nasledujicich faktorti ovlivitujicich volbu budouciho Zivotniho partnera vyber pét, které povazujes za

vvvvvv

nabidka faktori ovliviiujicich vybér
budouciho partnera

vybér faktorii a jejich zdiivodnéni

odpovédnost

1.

financni zajiSténi

zdravotni stav

etnikum

fyzicka atraktivita

smysl pro humor

vira a pfisluSnost k ndbozenské skupiné 3.

spolehlivost

SEX

vzdélani

vérnost

povolani a spolecenské postaveni

duveéra

hmotné zajisténi (dam/byt, auto...)

vztah ke zvifatim

kamaradi a pratelé, se kterymi se styka

Poznamky
K ilustrativni
uloze

VZ-9-1-12.5
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Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi
Roénik 9.
Tematicky
okruh
Ocekavany VZ-9-1-13
vystup RVP ZV | Zak uvadi do souvislosti zdravotni a psychosociélni rizika spojend se zneuzivanim
navykovych latek a Zzivotni perspektivu mladého cEloveéka; uplatiiuje osvojené
socialni dovednosti a modely chovani pti kontaktu se socialné patologickymi jevy
ve Skole i mimo ni; v ptipadé potieby vyhleda odbornou pomoc sobé nebo druhym
Indikatory 1. Zzak charakterizuje fyzickou, psychickou a socidlni z&vislost
2. zék uvede divody, pro¢ jsou nékteré navykové latky spolecnosti tolerovany
ajiné zakonem zakazany; vysvétli, pro¢ zakon zakazuje prodej alkoholu
a tabdkovych vyrobki do 18 let véku
3. 74k vyjmenuje zékladni legalni a nelegalni navykové latky; uvede zdravotni
a jina rizika jejich zneuZzivani
4. zak v modelové situaci predvede vhodné zptisoby odmitnuti nabizené navykové
latky
5. zak diskutuje o nelatkovych zavislostech v souvislosti s jejich vlivem na zdravi
a zivot jedince (o zavislosti na praci, na osob¢, na vyhernich automatech aj.).
6. zak vyhleda kontakty na specializovana zatizeni pro prevenci a 1é¢bu zavislosti

ve svém regionu

Ilustrativni uloha

Zamysli se nad divody, které mohou vést mladé¢ho ¢loveéka k tomu, ze zaCne uzivat navykové latky.
Diskutuj se spoluzaky o diivodech a situacich, které vedou mladého ¢loveéka k tomu, Ze uzije navykovou
latku. Na zaklad¢ diskuse vyber pét nejcastéjSich divodil, které vedou mladého cloveéka k uzivani

navykovych latek.

vétli, S . fyzickd zavi . (kA 74vi . socidlni zavi
Vysvétli, co rozumi§ pod pojmy ,fyzicka zavislost™ sychicka zavislost®, ,,socialni zavislost*
a ,,abstinen¢ni ptiznaky*.

Poznamky
K ilustrativni
uloze

VZ-9-1-13.2
VZ-9-1-13.4

Ilustrativni uloha

Kazdou z uvedenych navykovych latek ozna¢ pismenem L nebo I. L = legalni (zakonem tolerovana
navykova latka), I = ilegalni (zakonem zakazana 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

Roénik 9.

Tematicky

okruh

Ocekavany VZ-9-1-14

vystup RVP ZV | Zak vyhodnoti na zakladé svych znalosti a zkuenosti mozny manipulativni vliv
vrstevnikd, médii, sekt; uplatiiuje osvojené dovednosti komunika¢ni obrany proti
manipulaci a agresi

Indikatory 1. zak vyjadii vlastnimi slovy, jak mohou néckteré socialni skupiny nebo

jednotlivei manipulovat ostatnimi lidmi, a uvede mozna rizika manipulace

2. zak odvodni potiebu kritického pristupu k medialnim informacim

3. zak vyhodnoti informace na obalech vyrobkli a dalSich dostupnych
informac¢nich materialech; zhodnoti pravdivost tvrzeni v konkrétnich reklamach

4. zak uvede pravidla asertivni komunikace; asertivni a dal$i komunikaéni
dovednosti vyuZije v modelovych situacich na obranu proti manipulativnim
vlivim

5. zak diskutuje o manipulaci a agresivnim chovani; uvede ptiklady mozného
feSeni pro obét’ manipulace ¢i agrese (napft. kontakty na odbornou pomoc)

6. zak uvede pravidla bezpe¢ného chovani na internetu a socidlnich sitich

llustrativni uloha

Pritad pojmy k jednotlivym rolim v tabulce: citové vydirani, kompromis, dobfe minéna rada,
zastraSovani, navrh feseni, natlak, soustavna kontrola, objektivni kritika.

MANIPULATOR KAMARAD
Poznamky VZ-9-1-14.1
k ilustrativni
uloze

llustrativni uloha

Zakrouzkuj pravidla, ktera nejsou v souladu s bezpe¢nym chovanim na internetu a socialnich sitich:

a) nevhodny nebo nebezpeény piispévek, ktery na internetu objevim, nahlasim odbornikiim, naptiklad
na adresu: http://aplikace.policie.cz/hotline/,

b) na chatu sdélim svoji skute¢nou adresu jen ¢loveku, ktery mi posle svoji,

c) facebook budu pouzivat nejdiive v den svych tiinactych narozenin,

d) zasadné neodpovidam na neslusné, hrubé nebo vulgarni e-maily a vzkazy,

e) neoteviram ptilohu zpravy, ktera ptisla z neznamé adresy,

f) svou fotografii, a hlavné je-1i intimni, po§lu pouze nejlep$im prateltm,

g) pfi pfipojeni na facebook mam na mysli, Ze veskeré mé fotografie a informace tam zlstanou
1 poté, co si sviij ucet zrusim.

Poznamky
k ilustrativni
uloze

VZ-9-1-14.6

16



http://aplikace.policie.cz/hotline/

Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Rocénik 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 pfipadé
potieby poskytne adekvatni prvni pomoc

Indikatory 1. zak analyzuje konkrétni situaci v silniénim provozu nebo v Zelezni¢ni doprave;
uvede nebezpeci (pro sebe i druhé) plynouci z nevhodného chovani v roli
chodce, cyklisty, cestujiciho v dopravnich prostfedcich

2. zak vysvétli na modelové situaci vztahy a etické chovani jednotlivych
Ucastniki silni¢ni a Zeleznicni dopravy

3. Zak popise prvky vybavy cyklisty a pouziti zadrznych systémii v dopravnich
prostiedcich a vysvétli jejich smysl

4. zak predvede, jak v ptipadé ohrozeni zdravi ¢i zivota pfivola zdravotni
a technickou pomoc

5. zak v modelovych situacich demonstruje postup poskytnuti prvni pomoci pii
urazovych stavech

Tlustrativni aloha

24 Mrve

K nejcastéjsim pricinam dopravnich nehod patii:

nevénovani se fizeni (pfedevsim telefonovani), nepfizplisobeni rychlosti jizdy stavu vozovky, nespravné
otaCeni nebo couvéni, nedani pfednosti v jizdé, nedodrzovani bezpetné vzdalenosti za vozidlem,
nezvladnuti fizeni, vjeti do protisméru, nespravné odbocovani v pruzich, jizda pod vlivem alkoholu aj.

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

Poznamky VZ-9-1-15.2
K ilustrativni Snimek pouzit ze stranky: http://2a.hasicido.cz/mod/fotogalerie/
uloze
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http://2a.hasicido.cz/mod/fotogalerie/

Vzdélavaci obor | Vychova ke zdravi

Rocénik 9.
Tematicky

okruh

Ocekavany VZ-9-1-16

vystup RVP ZV | Zak uplatiiuje adekvatni zptisoby chovani a ochrany v modelovych situacich
ohrozeni, nebezpeci i mimofadnych udalosti

Indikatory 1. zak charakterizuje mozna nebezpeéi vyplyvajici z konkrétnich situaci
bézného zivota i z mimoradnych udalosti; uvede pficiny jejich vzniku
I mozné dopady na zdravi, zivoty lidi, majetek a Zivotni prostiedi

2. zak vysvétli vyznam Integrovaného zachranného systému a jeho slozek pfi
pripravé na mimoradné udalosti a pii zachrannych a likvidacnich pracich

3. zék voli v modelovych situacich ohrozeni a mimotradnych udélosti vhodné
zplsoby jednani a chovani, které vedou k bezpeci a ochrané jeho zdravi
(i zdravi jinych)

4. 7k rozlisi signaly pouzivané pii vzniku mimotadnych udalosti

Ilustrativni uloha

Uved alespoit 5 mimotadnych udalosti, které se mohou vyskytnout v CR, pfitad’ k nim mozné piiciny
jejich vzniku a mozné dopady na zdravi lidi, majetek, Zivotni prostiedi atd.

Mimoriadna udélost Mozné pficiny Mozné dopady
1.

Poznamky VZ-9-1-16.1
K ilustrativni
uloze
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