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Plan hodiny do pfedmétu Vychova ke zdravi

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tematicky okruh: Zdravi zp(isob Zivota a péce o zdravi

Téma hodiny: Hygiena
Rocnik: 8.
Casova dotace: 45 minut za tyden (v 8. a 9. roéniku Z5)

Mezipredmétové vztahy: Ptirodopis — smysly (zrak, Cich, pokozka)

Obcanska vychova — vztahy s okolim
Pojmy opérné: hygiena, péce, lupy, vsi, bradavice, ekzémy, alergie, zubni kaz
Pojmy nové: Silhavost, tupozrakost, kratkozrakost

Klicové kompetence:
- Kompetence socidlni a personalni

o Zak spolupracuje ve skupiné.
o Zak se podili na pfijemné atmosfére v tymu na zakladé ohleduplnosti p¥i jednéni
s druhymi lidmi.
o Z&k ptispiva k diskuzi v malé skupiné.
- Kompetence komunikativni
o Z&k formuje své myslenky v souvislém a logickém sledu, vyjadFuje se kultivované
v pisemném i Ustnim projevu.
o Zék nasloucha druhym a vhodné na né reaguje.
- Kompetence k uceni
o Z&k operuje s obecné uZivanymi terminy, znaky a symboly, uvadi véci do souvislosti,
propojuje do sirsich celkl poznatky z rlznych vzdélavacich oblasti.
- Kompetence k feseni problém
o Z&k samostatné Fedi problémy.
o Zak kriticky mysli a je schopen své tvrzeni obhjit.
- Kompetence obcanské
o Zak respektuje presvédéeni druhych lidi
- Kompetence pracovni
o Z&k vyuZivd znalosti a zku$enosti ziskané v jednotlivych vzdélavacich oblastech
v zajmu vlastniho rozvoje i své pfipravy na budoucnost

Vychovné vzdélavaci cile:

- Z&k vysvétli daleZitost péce o jednotlivé ¢asti svého téla.
- Z&k vyjmenuje zakladni typy kdize probrané ve vyuéovani.
- Z&k navrhne zpGsoby spravné péce o chrup, plet, zrak, ruce a nohy.



Podklad pro uditele:

PECE O PLET
Jak Casto se o plet starame?
- Kazdy den
Jakym zplsobem se o plet starame?

- Omyvani Cistou vodou a mydlem
- Natirdni krémem
- Utziti specidlnich pripravkd proti akné

Hrozi nam néjaka onemocnéni/poskozeni pleti?

- VysuSena pokozka pfi nedostatku uzivani krému
- Rakovina klZe pfi nedostatecném natirdni se krémem s UV filtrem
- Vyraznéjsi vrasky pfi Spatné Zivotospravé

Jaky je rozdil ve véku, kdy se o plet starame?

Détstvi:

o Pravidelné myti Cistou vodou a mydlem

o Natirdni krémem s UV filtrem pfi slunéni
o Natirani krémem pfi vysuSené pokozZce
- Dospivani:
o Stejné jako v détstvi + dalsi
o Uzivani specialnich ptipravkd proti akné, pfipadna navstéva kozniho lékare

Dospélost:

o Stejné jako v détstvi + dalsi

o Natirani specialnich krém proti vraskam
- Stari:
o Stejné jako v détstvi a dospélosti

PECE O VLASY
Jak Casto se o vlasy stardme?
- Kazdy den
Jakym zplsobem se o vlasy stardme?

- Umyvani Cistou vodou a Samponem (pfipadné i kondicionérem)
- Cesani vlast hfebenem
- NAavstéva kadernického salénu



Hrozi nam néjak

€ poskozeni vlasa?

- Roztfepené konecky

- VSi

- Lupy— dasledkem pouZivani nesetrnych pfipravkd na vlasy, nebo jejich Spatnym
oplachnutim, nedostatkem vitamind, ale i kvali castému myti vlas(, nebo zménami teplot
- Vypadavani vlasu pfi stresovych situacich, disledkem stafi, Spatné Zivotospravy nebo nemoci

Jaky je rozdil ve

- Détstvi:
o
o
o
o

- Dospiva
o

O

o

o

o

véku, kdy se o vlasy starame?

Myti vlast alespon 2x za tyden

UzZivani kondicionéru proti cuchani vlast

Kazdy den Cesat vlasy

Alespon 1x za rok zastfihavat konecky

ni:

Myti vlasl alespori 2x za tyden — zaleZi na tom, jak ¢asto se vlasy masti
Pti problému s lupy zménit Sampon, pouzivat Sampon proti luplim
Kazdy den Cesat vlasy

Alespon 1x za rok zastfihavat konecky

Pti barveni vlasl pouzivat vyZivové Sampdny nebo kondicionéry

- Dospélost + stafi:

O
O

PECE O RUCE A

Stejné jako v dospivani + dalsi
UZivat pripravky proti nadmérnému vypadavani vlast (pokud se nas tento problém
tyka a vadi nam to)

NOHY

Jak Casto se o ruce a nohy starame?

- Kazdy den

Jakym zpUlsobem se o ruce a nohy starame?

- Umyvani Cistou vodou a mydlem

- Natirani krémem

- Zastfihovani nehtd

- Odstranovani ztvrdlé kdze z nohou

Hrozi ndm néjaké poskozeni rukou a nohou?

- Roztfepené a lamavé nehty pfi nedostatku nékterych vitamind a mineralQ

- Suchak
- Ekzémy

(Ze pfi Castém myti

- Bradavice kvali vihku nebo nespravné obuvi

- Otoky nohou kvili sedavému zaméstnani

- ZeZloutlé nehty disledkem koureni



Jaky je rozdil ve véku, kdy se o ruce a nohy starame?

- Détstvi + dospivani:
o Umyvani rukou vodou a mydlem po kazdém prichodu dom z venku, pred jidlem, po
praci atd.
o Umyvani nohou podle potieby
o Stfihani nehtll 1x za jeden az dva tydny
o Natirani rukou krémem proti vysuseni
- Dospélost + stafi:
o Stejné jako v détstvi a dospivani + dalsi
o Natirdni krémem proti vraskam na rukou
o Odstranéni suché kiize z nohou

PECE O CHRUP
Jak Casto se o chrup stardme?
- Kazdy den
Jakym zplsobem se o chrup starame?

- Cisténi pomoci zubni pasty a kartacku, vyplachovani Ust tstni vodou, pouZivani zubni nité
- Navstéva zubniho lékare
- Vyvarovat se Spatné Zivotospravé — nekoufit, nepit a nejist pfemiru sladkého atd.

Hrozi nam néjaké poskozeni chrupu?

- Zubni kaz, poskozeni skloviny

- Vypadnuti zubu v disledku $patné Zivotospravy, nedostatku nékterych vitamint a minerald
- Obnazené zubni kréky

- Zloutnuti zubl v diisledku koufeni

Jaky je rozdil ve véku, kdy se o chrup starame?

- Détstvi:
o Cisténi zub(i rano a veler
o Navstéva zubniho Iékafe 1x za pul roku
o Nejist a nepit prilis sladkého
oV détstvi se ndm méni mlécny chrup za stdly
- Dospivani a dospélost
o Cisténi zubl rano a veler (néktefi lidé i mezi jidly)

o Pouzivani mezizubni nité nebo mezizubniho kartacku, vyplachovani ustni vodou
o Navstéva zubniho Iékate alesponi 1x za pul roku
o Nejist a nepit pfilis sladkého, vyvarovat se koureni

- Stari:

o Stejné jako v dospivani a dospélosti + dalsi
o Individualni problémy, zubni ndhrady



PECE O ZRAK
Jak Casto se o zrak starame?
- Kazdy den
Jakym zplsobem se o zrak starame?

- Vybirdme si vhodné osvétleni mistnosti

- Netravime pfili§ mnoho ¢asu u pocitace nebo televize

- Pouzivani o¢nich kapek pfi suchych, podrazdénych nebo Unavé oci
- Navstéva ocniho lékafe pfi podezieni

- Odpocinek oci

- Ochrana zraku proti slune¢nimu svitu pomoci slunecnich bryli

- Ochrana zraku pti praci

Hrozi nam néjaké poskozeni zraku?

- Oteklé oci dusledkem alergie, Unavy atd.

- Cizi téleso v oku

- Vrozené vady — Silhavost, barvoslepost, tupozrakost, kratkozrakost, neschopnost vidét atd.
- Ztrata zraku dusledkem pfimého a silného ozareni

- Zhor3eni zraku dGsledkem starnuti

Jaky je rozdil ve véku, kdy se o zrak starame?

svr

- Détstvi, dospivani, dospélost a stafi:
-V kazdém véku jsou zplisoby starani se o zrak velice podobné, vidy to ale vyrazné zaleZi na
individualité jedince, na jeho vrozenych predpokladech
o Vsimat si o¢nich vad — barvoslepost, Silhavost, tupozrakost, kratkozrakost,
dalekozrakost, Seroslepost atd.
PFi zjisténi vady chodit pravidelné za o¢nim lékafem
Omezeni ¢asu traveného u televize nebo pocitace
Cist, psat, kreslit atd. s dostateénym osvétlenim
Nosit slunecni bryle

0O O O O O

Individudlni FeSeni situaci — alergie, nedostatecna funkce slznych kanalkd atd.



Osnova vyuky:

UVvVOD HODINY

Aktivita Strucny popis aktivity Cas Metoda

Administrativa Zapis do tfidni knihy 2 min.

MOTIVACE

Aktivita Strucny popis aktivity Cas Metoda

Myslenkova mapa | Ucitel napise pojem hygiena. Z&ci fikaji 3 min. | Hromadna3, frontalni
pojmy, které souvisi s hygienou.

EXPOZICE

Aktivita Strucny popis aktivity Cas Metoda

Skupinova prace Z4ci se rozdéli do skupin po 4 lidech. 15 Skupinova a kooperativni

prvni ¢ast Vypliuji otazky ve svych pracovnich min. vyuka
listech, kazdd skupina ma jiné téma.

Skupinova prace Skupiny si vzadjemné predstavi dllezité 20 Skupinova a kooperativni

druha ¢ast poznatky ze svého tématu. min. vyuka

FIXACE

Aktivita Popis aktivity Cas Metoda

Zopakovani Ucitel se pta Zaka na otazky tykajici se 5 min. | Frontdlni, hromadn3,
péce o chrup, vlasy, zrak, plet, ruce dotazovani, fixacni
a nohy.

ZAKONCENi HODINY

Aktivita Popis aktivity Cas Metoda

Zakonceni hodiny | Rozlouceni se, podékovani 1 min.

Rozepsand priprava hodiny:
1) Uvod hodiny

V dvodu hodiny ucitel udéld administrativni ¢innosti. ZapiSe do tfidni knihy, zapiSe pfipadné
zapomenuti pomucek, chybéjici Zaky atd.

2) Motivace

Ve fazi motivace ucitel zaktivizuje Zaky. Pomoci myslenkové mapy docili toho, aby vsichni ZAci
premysleli nad tématem hodiny. Ucitel na tabuli napiSe slovo hygiena, Ukolem Zakd je vymyslet
co nejvice pojmu, které maji souvislost se slovem na tabuli. Ucitel motivuje Zaky, aby vymysleli
i jednoduché a zakladni pojmy. Az bude na tabuli dostatek slov, ucitel fekne tfidé, aby se kazdy
zamyslel nad definici pojmu hygiena. Postupné vyvola nékolik Zak( a spolecné si pojem definuji.

,Hygiena je dodrZovani zdsad pro uchovani zdravi.”
3) Expozice

Hlavni ¢ast hodiny je rozdélena za dvé aktivity. Obé probihaji ve skupinach, Zaci pracuji
samostatné, bez pomoci ucebnic.

V prvni aktivité pracuji zaci po skupinach velkych asi 4-5 lidi. Ucitel rozdda do kazdé skupiny
1-2 témata tykajici se péce. Kazda skupinka ma pred sebou papir s ndzvem tématu, naptiklad péce
o zrak a k nému se vazicimi otazkami. Ukolem 74k je odpovédét na otazky a vyplnit spravné cely list.




Tato aktivita trvd asi 15 minut. UCitel béhem toho chodi mezi skupinami a ujistuje zaky o tom, aby
v otazkach nehledali pfilis velké sloZitosti. Pfipadné Zaky lehce navadi ke spravnému reseni.

Druha aktivita je vice o komunikaci a spolupraci véech 73kd ve tfidé. Ukolem kazdé skupiny
je predstaveni tématu ostatnim skupindm a vysvétleni zdsadnich informaci, na kterych se predtim
shodli. V kazdé skupiné tedy musi byt zvolen jeden, maximdlné dva mluvéi. Ostatni skupiny
poslouchaji a po ukonéeni projevu dané skupiny pfipadné dopliuji dalsi informace. Tato aktivita
by méla trvat asi 20 minut.

Podklady pro skupinovou praci jsou v pfiloze 1.
4) Fixace

Pro fixacni ¢ast hodiny je dobré nechat Zaky posadit na svad mista, aby davali pozor. Ucitel se ptd
74kl na rdzné otazky tykajici se hygieny a péce o vlasy, chrup, zrak, plet, ruce a nohy, zaci se hlasi
a na dotazy odpovidaji. Pfiklady otazek:

Jak ¢asto navstévujeme zubniho |ékare?

Jak casto si Cistime zuby?

Proc je dlleZité natirat se krémy s UV filtrem?

Vyjmenujte onemocnéni kiliZe.

Jaky je rozdil v pééi o plet mezi dospivajicim a starym ¢lovékem?
Kolikrat tydné si myjeme vlasy?

Co vsechno poskozuje nas chrup?

atd.

5) Zakonceni hodiny

Ucitel se rozlouci se zaky, pokud dobfe pracovali tak jim podékuje za spolupraci. V pfipadé opaku
sdéli zakim své pripominky. Ucitel dale poprosi sluzbu o smazani tabule a pfipadné zada domaci
ukol.



Prilohy:

Priloha 1: Podklad pro Zzaky pfi skupinové praci

Péce o plet

Jak ¢asto se o plet starame?

Jakym zpUsobem se o plet starame?

Hrozi ndm néjaka onemocnéni/poskozeni pleti?

Jaky je rozdil ve véku, kdy se o plet starame?

- Détstvi:

- Dospivani:

- Dospélost:

- Staf:



Péce o vlasy

Jak Casto se o vlasy starame?

Jakym zplsobem se o vlasy starame?

Hrozi nam néjaké poskozeni vlasd?

Jaky je rozdil ve véku, kdy se o vlasy starame?

- Détstvi:

- Dospivani:

- Dospélost + stafi:



Péce o ruce a nohy

Jak ¢asto se o ruce a nohy starame?

Jakym zplsobem se o ruce a nohy starame?

Hrozi ndm néjaké poskozeni rukou a nohou?

Jaky je rozdil ve véku, kdy se o ruce a nohy stardme?

- Détstvi + dospivani:

- Dospélost + stafi:



Péce o chrup

Jak ¢asto se o chrup starame?

Jakym zplsobem se o chrup starame?

Hrozi ndm néjaké poskozeni chrupu?

Jaky je rozdil ve véku, kdy se o chrup starame?

- Détstvi:

- Dospivani a dospélost

- Stafi:



Péce o zrak

Jak Casto se o zrak stardme?

Jakym zplsobem se o zrak starame?

Hrozi ndm néjaké poskozeni zraku?

Jaky je rozdil ve véku, kdy se o zrak starame?

- Détstvi, dospivani, dospélost a stafi:



