Téma: OtuZovani, slunéni, pohvb

Trida: 6. A

Casova dotace: 45 min.

Vzdélavaci oblast RVP ZV: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tematicky celek: Zdravy zptsob Zivota a péce o zdravi

Prifezové téma: Environmentalni vychova

Mezipiedmétové vztahy: s fyzikou, s ptirodopisem

Vychovné vzdélavaci cile: Zak zna zasady zdravé Zivotospravy a fidi se jimi. Vi, jak se
spravné otuzovat, dokdze vysvétlit ptinos otuzovani pro své zdravi. Vi o rizicich nadmérného
slunéni 1 jak jim zamezit a chranit se, znd vyznam UV zéifeni pro lidsky organismus
a prospésnost bezpecného a priméten¢ho pobytu na slunci. Vyuzije své védomosti v Zivoté ve
prospéch svého zdravi a nevystavuje se zbyte€nym riziklim onemocnéni.

Kompetence:

Komunikativni — 74k vystizn¢ a kultivované formuluje a vyjadiuje své myslenky a nazory,
naslouchd promluvam druhych a vhodné na né reaguje, uinné se zapojuje do diskuze,
obhajuje sviij ndzor a vhodné argumentuje, vyuziva ziskané dovednosti ke kvalitni spolupraci
s ostatnimi lidmi.

K FeSeni problémi — zak vyhledava informace vhodné k feSeni problému, vyuziva ziskané
védomosti a dovednosti, samostatné fesi problémy.

Socidlni a personalni — zak u¢inné spolupracuje ve skupiné, podili se na utvareni piijemné
atmosféry v tymu, pfispiva k upeviiovani dobrych mezilidskych vztaht, ptispiva k diskuzi,
chape potiebu efektivné spolupracovat s druhymi pfi feseni daného ukolu, respektuje nazory
ostatnich.

Dovednosti: komunikacni, prace s textem
Pomiicky: sesit, psaci potieby, arch papiru A3

1. Teoreticka piiprava:

Pojmy opérné: otuzovani, pohybova aktivita, saunovani, opalovani, slunéni, rakovina,
ochranné¢ prostiedky

Pojmy nové: solarium, maligni melanom, UV zéfeni, ochranny UV faktor, ozénova dira,
ozbénova vrstva, fototyp, melanin, civiliza¢ni choroby

Shrnuti tématu: OtuZovani, slunéni, pohyb

Pohybova aktivita

Rozdélime zaky do skupin (4 - 5). Kazda skupina dostane arch papiru a nakresli postavu
v pohybu. Kolem ni napisi divody, pro¢ by mél ¢loveék sportovat, jaké ma pohyb pozitivni
ucinky na organismus. Na druhou stranu napisi, jakd hrozi zdravotni rizika pfi nedostatku
pohybu a sedavém zplsobu zivota. Po skonceni prace skupiny postupné prezentuji své
obrazky a nazory. Nasleduje shrnuti, vyklad ucitele a zapis do sesitu.

Vyklad k dopInéni Zakovské prace:
Pohybovou aktivitou rozumime nejen sport, ale i prochdzku, sviznou chizi do Skoly, praci na
zahréadce (dalsi doplni zaci).

Proc¢ je pohyb dilezity?
- Nutny pro télesné zdravi — srdce, plice, obranyschopnost, ¢innost stfev, spravné drzeni
téla (zpevnéné svalstvo).



- Psychické zdravi — relaxace, odpocinek.
- Socialni aspekt — sportovni kluby.

Co hrozi, kdyZ se nebudu hybat?
- Obezita, cukrovka, srde¢ni onemocnéni — civiliza¢ni choroby.
- Vadné drzeni téla, bolesti zad.
- SniZena vykonnost, inava.

Miize ptemira pohybu Skodit?

Vseho moc $kodi, sport nevyjimaje. Tyka se to ovSem vrcholovych sportovcet, kteti tvrdé
trénuji mnoho hodin dennég. U nich pak miZe dojit tfteba k poSkozeni kloubt v disledku
pietéZovani.

Otuzovani — vyklad doplnény otazkami

Kdo se otuzuje? Jakym zplsobem se otuzujete? Proc?
- ZvySuje obranyschopnost organismu proti nemocem.
- Posiluje srdce.
- Zlepsuje fyzickou kondici.
- Zvysuyje odolnost 1 vii¢i psychické zatézi.

Zésady spravného otuzovani:
- Otuzujeme se vzduchem, sluncem a vodou.
- Musime byt zdravi.
- Pravidelné (denng).
- Zaciname a kon¢ime pohybovou aktivitou.
- Postupné€ (musi byt pfijemné, nesmime prochladnout).

Jak se otuzovat:

Zaciname otiranim téla zinkou namocenou ve vlazné vod¢ s naslednym osuSenim ru¢nikem.
Vodu postupné ochlazujeme (az do 15°C), pak ptechazime na sprchovani (stfidame teplou
a studenou vodu, sprchovani postupné prodluzujeme).

Dalsi podpora: spanek pfi otevieném okné, ranni rozcvicka, pohyb venku.

Saunovani

Kdo uz navstivil saunu? Saunujete se pravidelné? Jaky je rozdil mezi saunou a tzv. parni
lazni? Vite, v které zemi ma saunovani koteny?

Saunovani mé svij ptvod ve Finsku, proto se mizeme Casto setkat i s oznaCenim finska
sauna. Pfi saunovani pusobi na télo stfidani suchého horkého vzduchu (80 - 120°C)
arychlého ochlazeni (studend sprcha, bazén). Ochlazujeme se asi po 15 min., saunovani,
opakujeme, na zaver odpocinek.

Parni lazen — nizsi teplota (kolem 45°C), vysokd vlhkost vzduchu. Proces stifidani ptisobeni
tepla a chladu, ochlazovani, odpocinek — stejné. Plisobi pozitivné¢ na dychaci cesty, vhodné
1 pfi astma.

Zasady spravného saunovani — jako otuzovani — zdravy clovék (nedoporucuje se u starSich
osob, osob s onemocnénim srdce a krevniho ob&hu, osob s vysokym tlakem, malych déti).



Proc¢?

Jde o extrémni zatéZ pro organismus, vysoké naroky na termoregulaci.

Pozitivni G¢inky — jako otuzovani, podporuje proces samocisténi kiize (oteviou se pory,
vyplavi se ne€istoty — voda, soli, zplodiny metabolismu, kozni maz, pfi ochlazeni se pory
uzaviou a necistoty smyji).

Pobyt na slunci, slunéni, opalovéani

Prace ve skupinach — spole¢né hledaji odpovédi na nasledujici otazky:
Je opalovani zdravi Skodlivé? Jak?

Jak se mohu Skodlivym vliviim slunce brénit?

Ma slunce 1 pozitivni €inky na ¢lovéka? Jaké?

Nasleduje prezentace odpovédi jednotlivych skupin.

Vyklad k doplnéni zakovské prace:
Pobyt na slunci je pfirozenou soucdasti Zivota. Slunecni zafeni je nezbytné pro tvorbu vitaminu
D, nezbytny je ovSem téZ jeho piisun v potravé. (V jakych potravinach je obsazen? Co ndm
hrozi v ptipad¢ jeho nedostatku)? Dale je také nutné pro nasi psychickou pohodu a relaxaci.
Slunec¢ni zafeni je vSak nejenom nezbytnou podminkou pro zivot na zemi, ale mize jej i nicit.
Je tvotfeno elektromagnetickymi vlnami o rizné vlnové délce. Slozky slune¢niho zafeni:
ultrafialové zafeni (UVA, UVB, UVC), viditelné svétlo a infraervené zateni. UV zéfeni je
pohlcovano z pievazné ¢asti ozénovou vrstvou v atmosfére. Urcita jeho ¢ast vSak na povrch
zemsky pronikd a ta mize zpusobit vazné poSkozeni klize a nastartovat tak vznik tady
vaznych chorob (zejména riznych typt rakoviny kiize, postizeni zraku). V dusledku
znecistovani ovzdusi ¢lovékem (freony) je ochranna ozonova vrstva ztenCovana a dochazi
k vétsimu dopadu nebezpecéného UV zafeni na zem.
Stejné jako venkovni slunicko, rovnéz solarium (umélé slunce) je svym UV zéatenim pro kizi
skodlivé, zplisobuje jeji pred¢asné starnuti a hrozi rakovinou.
Vite, co je to ozoénova dira? Kde byste ji hledali? Lze proti ni néjak bojovat? Jak?
Kazdé spaleni zvysuje riziko rakoviny kiaze. Uinek je zpravidla pozdni, miiZe se projevit
rozvojem rakoviny az za né€kolik desitek let, v souasné dobé se vsak jiz vyskytuji i ptipady
této formy zhoubné a rychle se §ifici rakoviny i u mladych lidi.
Jak se tedy chranit?
Nejucinngj$i — odévem, pobyvat radéji ve stinu, nevystavovat se cilené piimému slunci,
zejména mezi 11 - 14 hodinou. Neméjte strach, k tvorbé vitaminu D organismu sta¢i pohyb
venku i ve stinu lesa a absorpce zatreni kiizi rukou a obliceje.
Pti opalovani:

- Zohlednit svij fototyp (plet’, vlasy — kolik mam melaninu — kozniho barviva).

ucinnéjsi.
- Neopalovat se nikdy mezi 11 - 14 hodinou.

- ZvysSenou opatrnost je tteba dodrzovat na horach a u mofe.

Proc¢?

- VySs8i nadmotska vySka a bliZze rovniku = vice UV, odrazené UV od sn¢hu, vodni
hladiny, bilého pisku — tzn. vyssi riziko rychlejsiho spaleni.



2. Rozpracovani scénare hodiny:

Uvod

Seznamenti s cilem hodiny — Seznamime Z4ky stru¢né s obsahem hodiny.

Kontrola Zakovské pripravy na hodinu - Zaci si nachystaji sesit na poznamky, psaci
potieby.

Hlavni ¢ast

Motivace: V minulé hodin¢ se ukazalo, Ze fada z vas je nadénymi sportovci a ani ti z vas,
kteti maji jiné zajmy, si mohou byt jisti, Ze nejen sport Ize oznacit za fyzickou aktivitu. Proto
se nyni rozdélime do skupin po péti a vyuzijeme toho, co vime ke spolenému zpracovani
nasledujicich ukolii. (Rozdéleni do skupin, rozdani archii papirii, zadani ukolu).

Expozice: Vypracovani ukolu ktématu Pohybova aktivita ve skupinach, Zzakovska
prezentace, doplnéni vykladem. Nésleduje vyklad tématu Otuzovani a Saunovani doplnény
otazkami, motiva¢nim rozhovorem na zacatku tématu.

Op¢ét rozdeleni do skupin, zadani tkolu na téma Slunéni. Prezentace ukoli skupinami,
doplnéni vykladem a rozhovorem.

Fixace: Strucny zapis do sesitu k probranym tématim.

Zavér

Zopakovani probrané latky:

Shrnuti zasad zdravého zptuisobu Zivota, zdci mohou formou brainstormingu sestavit Desatero
zdravi.

Zhodnoceni hodiny: Pod€kujeme za pozornost a rozlou¢ime se s zaky.

Pouzité metody: vyklad, rozhovor, prace ve skupinach, brainstorming.
Pouzité formy: frontalni vyuka, skupinova vyuka.
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