EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani

VSTUPNI CAST

Néazev modulu
Zdravy Zivotni styl (M)
Kéd modulu
ZD-m-4/AL76

Typ vzdélavani
VS8eobecné vzdélavani
Typ modulu

vSeobecné vzdélavaci

Vyuzitelnost vzdélavaciho modulu

Kategorie dosazeného vzdélani
M (EQF uroven 4)

LO (EQF uroven 4)

Vzdélavaci oblasti

ZD - Clovék, jeho osobnost, zdravi a bezpe&i
Komplexni tloha

Obory vzdélani - poznadmky
Délka modulu (pocet hodin)

24

Poznamka k délce modulu
Platnost modulu od

30. 04. 2020

Platnost modulu do

Vstupni pfedpoklady

Modul je bez naroku na pfedchozi znalosti a dovednosti.

JADRO MODULU

Charakteristika modulu
Obsahovy okruh: Vychova ke zdravi

Obsahovy podokruh: Zdravy Zivotni styl



Cilem modulu je seznamit Zaky se zaklady zdravého zivotniho stylu. Spravné aplikovat hlavni Cinitele ovliviujici zdravi:
zivotni prostfedi, Zivotni styl, hygiena, pohybové aktivity, vyziva a stravovaci navyky, prevence onemocnéni, rizikové
chovéni, varovani proti zavislostem (alkohol, tabakové vyrobky, drogy, hraci automaty apod.).

Ocekavané vysledky uceni

a) uplatfiuje ve svém jednani zakladni znalosti o stavbé a funkci lidského organismu jako celku
b) popiSe, jak faktory zivotniho prostredi ovliviuji zdravi lidi

c¢) zdGvodni vyznam zdravého zivotniho stylu

d) dovede posoudit vliv pracovnich podminek a povolani na své zdravi v dlouhodobé perspektivé a vi, jak by mohl
kompenzovat jejich nezadouci dusledky

e) dovede posoudit psychické, estetické a socialni u¢inky pohybovych ¢innosti
f) popiSe vliv fyzického a psychického zatizeni na lidsky organismus

g) orientuje se v zasadach zdravé vyZivy a v jejich alternativnich smérech, v ramci svych moznosti uplatiiuje zdravé
stravovaci navyky

h) objasni disledky socialné patologickych zavislosti na zivot jednotlivce, rodiny a spolecnosti a vysvétli, jak aktivné
chrénit svoje zdravi

i) kriticky hodnoti medialni obraz krasy lidského téla a komeréni reklamu; dovede posoudit prospésné moznosti kultivace
a estetizace svého vzhledu

Obsah vzdélavani (rozpis uciva)

a) anatomie

b) faktory zivotniho prostfedi ovliviujici zdravi lidi

¢) vhodné pohybové aktivity, vliv pravidelného pohybu

d) civilizaéni choroby

e) slozeni stravy, zdravé zpusoby stravovani, slozeni potravin

f) jednotlivé moznosti negativnich zavislosti (alkohol, tabakové vyrobky, drogy, hraci automaty apod.)
g) reklama a jeji mozny negativni vliv na zdravy Zivotni styl

Ucebni Cinnosti zakl a strategie vyuky

Je dulezité zaclenit jak teoretickou vyuku, tak prakticky nacvik s naslednou diskuzi o vhodnosti pouZzitého postupu a
moznosti alternativniho jednani. Je vhodné zaclenit besedy s profesionaly, napf. vyZivovy poradce,

Modul by mél také vést k osvojeni zakladnich znalosti o anatomii ¢lovéka, funkci lidského organismu a faktory ovliviiujici
zdravi lidf.

Pro dosazeni vysledki u€eni jsou doporuceny nasledujici ¢innosti (pozn. neni nutné vyuzit vSechny):

« konfrontace s moznymi situacemi z realného Zivota, jejich spravné vyhodnoceni v oblasti zdravého zivotniho stylu,
rliznych aspektd, které maji na néj vliv, s naslednou reflexi/diskuzi

» beseda a sdileni zkuSenosti s odbornikem

« préace ve skupinach na projektovani fedeni konkrétnich situaci, zaméfené na schopnost rozpoznat zdravy a
nezdravy zivotni styl

« dokazi rozlisit riizné faktory ovliviujici zdravy Zivotni styl

« dokazi uréit aspekty spravného stravovani

« 0SvOji si zdkladni védomosti o zdravém Zivotnim stylu

« vSechny Cinnosti si vyzkou$i prakticky samostatné, ve dvojicich nebo v malych skupinach

« vyklad ucitele (napf. definice zékladnich pojmu)

Zarazeni do ucebniho planu, roénik



VYSTUPNI CAST

Zpusob ovérovani dosazenych vysledki
Ad Oc¢ekavané vysledky uéeni

a) anatomie

seminarni prace, test

b) zasady zdravé vyzivy

ovéfovano prostfednictvim pracovnich list(, do kterych zak zaznamenava svij jidelnicek a ze kterych bude patrny posun
v jeho stravovacich navycich

¢) vhodné pohybové aktivity, vliv pravidelného pohybu na zdravi

ovéfovano prostfednictvim pracovnich list(, do kterych zak zaznamenava své pohybové aktivity, ve kterych bude patrny
posun v organizaci pohybového rezimu

d) zavislosti na alkoholu, tabaku, drogach, hernich automatech

seminarni prace, test

Kritéria hodnoceni

Ad Ocekavané vysledky uceni

a) uplatfiuje ve svém jednani zakladni znalosti o stavbé a funkci lidského organismu jako celku

popiSe vliv Zzivotniho stylu na ¢asti lidského téla a jejich zakladni funkci (bunka, tkané, kostra, svalova tkan, obéhovy
systém, dychaci Ustroji, travici Ustroji, vyluCovaci systém, kize, pohlavni systém muze a zeny, smyslové Ustroji, nervovy
systém, latkové fizeni organismu);

dokaze vyhodnotit kladné a zaporné aspekty zivotnich styli na funkce lidského organismu;

b) popiSe, jak faktory zivotniho prostfedi ovliviuji zdravi lidi

popiSe vliv fyzikalnich faktord: klimatické, slunecni, ionizujici, elmg. zafeni, hluk, vibrace...;

popiSe vliv chemickych faktort: akutni, chronické, lokalni, celkové, opozdéné, prahové i bezprahové Ucinky;

popise vliv biologickych faktord: mikroorganismy, houby a fasy a jejich toxiny, vy$si rostliny, hmyz, obratlovci, (¢lovék);
¢) zdavodni vyznam zdravého zivotniho stylu

popise zdravé chovani ve vyzivé (snizeni pfijmu celkové energie, tukl, soli a cukru a zvySeni pfijmu zeleniny, ovoce,
brambor, mléka, lusténin, celozrnnych obilnych vyrobkl a ryb, pfijem zdravotné nezavadnych potravin);

popiSe vliv télesnych aktivit (pohybova aktivita ve volném Case, v€etné vétSiny sportovnich ¢innosti a tance, pohybovou
aktivitu doma nebo v blizkosti domova a pohybovou aktivitu spojenou s dopravou);

d) dovede posoudit vliv pracovnich podminek a povolani na své zdravi v dlouhodobé perspektivé a vi, jak by mohl
kompenzovat jejich nezadouci disledky

dovede posoudit pozitivni a negativni vliv pracovniho prostfedi na zdravotni stav (sedavé zaméstnani, aktivni sportovec,
délnik, apod.);

dovede navrhnout metody kompenzace negativnich vliv(;

e) dovede posoudit psychické, estetické a socialni u¢inky pohybovych ¢innosti

dovede popsat pozitivni vliv pohybovych €innosti (psychohygiena, tvorba endorfinu apod.);
f) popiSe vliv fyzického a psychického zatizeni na lidsky organismus

popiSe negativni vliv fyzického a psychického zatizeni na lidsky organizmus (jednostranné zatizeni, workoholismus,
pracovni stres apod.) a dokaze navrhnout jeho feSent;



g) orientuje se v zasadach zdravé vyzivy a v jejich alternativnich smérech, v ramci svych moznosti uplatiiuje zdravé
stravovaci navyky

dokéze sestavit energeticky vyvazeny jidelni¢ek;

h) objasni dlsledky socialné patologickych zavislosti na Zivot jednotlivce, rodiny a spole¢nosti a vysvétli, jak aktivné
chranit svoje zdravi

dokéze popsat pozitivni vliv rodiny a socialniho prostfedi na Zivot jedince;

i) kriticky hodnoti medialni obraz krasy lidského téla a komeréni reklamu; dovede posoudit prospéSné moznosti kultivace
a estetizace svého vzhledu

dovede objektivné posoudit pozitivni nebo negativni viiv reklamy (fastfoody, energetické napoje, alkohol, agresivni
chovani, pfilisné naroky na vzhled Elovéka, dopliiky stravy, farmaceutické vyrobky).

Doporucéena literatura
Poznamky
Doporucené rozvrzeni vyuky:

« idedlni rozvrZeni je do kazdého ro¢niku po 6 hodinach;
« lze rozvrhnout podle potfeb Skoly i jinak.

Obsahové upfesnéni
VV - V8eobecné vzdélavani
Material vznikl v rdmci projektu Modernizace odborného vzdélavani (MOV), ktery byl spolufinancovan z Evropskych strukturdlnich a investicnich fondd a jehoz

realizaci zajistoval Narodni pedagogicky institut Ceské republiky. Autory materidlu a véech jeho Gasti, neni-li uvedeno jinak, jsou Petr Polivka, Vit Somr, Petr
Kratochvil. Creative Commons CC BY SA 4.0 — Uvedte puvod — Zachovejte licenci 4.0 Mezinarodni.


https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.cs
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