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PREDMET: VYCHOVA KE ZDRAVI

Roc¢nik: 6.

MDU RVP

Ocekavané

vysledky
uéeni-SVP

OVU RVP
Klicové
kompetence

Zakladni
gramotnosti

Prafezova
témata

Téma Ucivo Dotace Mésic
Uvod do Vychovy ke zdravi ~ Vyznam predmétu, témata 1 zari
Vztahy ve dvojici 3 zafi

Rozpozna rdizné zplsoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi
druhych s vyuZitim pfiklad( pfimé souvislosti mezi télesnym, duSevnim a socialnim
zdravim.

PopiSe vyznam odpovédného respektujiciho sexualniho chovani pro zdravi a bezpedi
¢lovéka, diskutuje postupy ochrany reprodukéniho a sexudalniho zdravi.

74k popise zakladni télesné, psychické a socidlni zmény spojené s dospivanim a
chépe jejich vyznam v kontextu mezilidskych vztah(. Projevuje respekt k druhému
pohlavi a uplatfiuje ohleduplné a kultivované chovani ve vrstevnickych vztazich.
Rozpozna zdravé a respektujici chovani ve vztazich a odliSi ho od nevhodného nebo
nebezpecného jednani, véetné projevl nasili. V modelovych situacich dokazZe reagovat
vhodnym zplsobem a uplatiiuje zédsady bezpecné a oteviené komunikace.

CZB-VZB-001 -ZV9-001; CZB-VZB-001 -ZV9-003

Rozsifuje okruh vztah(. Piebird odpovédnost za véci okolo sebe a za mozné dopady
svych rozhodnuti vi¢i ostatnim a okoli.

Planuje, realizuje a vyhodnocuje aktivity péce o sebe v jednotlivych oblastech
wellbeingu.
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MDU RVP

Ocekavané

vysledky
uéeni-SVP

OVU RVP
Klicové
kompetence

Zakladni
gramotnosti

Prifezova
témata

Téma Ucivo Dotace Mésic
Détstvi, puberta, dospivani-
Ochrana a podpora zdravi  télesné, duSevni a spolecenské 3 fijen

zmeény

PopiSe télesné a psychosocialni zmény v obdobi dospivani, rozezna nevhodné chovani
souvisejici se sexualitou ve fyzickém i digitalnim prostfedi.

Zak popise jednotliva obdobi lidského Zivota a objasni zékladni télesné, psychické i
spolec¢enské zmeény spojené s dospivanim. Uvede zakladni poznatky o stavbé a funkci
reprodukéni soustavy a dalSich dilezZitych orgdnovych soustav. Rozlisuje pozitivni a
negativni vlivy zivotniho stylu na zdravi a vysvétli, jak ovliviiuji fungovani lidského
organismu. Pojmenuje zasady zdravého zivotniho stylu a reflektuje, které z nich se
snazi uplatnovat ve svém kazdodennim zivote.

CZB-VZB-001-ZV9-001; CZB-VZB-001- ZV9-004

Pracuje s jedinecnosti vlastni osobnosti. Aktivné pfispiva ke zvySovani osobniho
wellbeingu.

S oporou o evidence vyhodnocuje své pokroky i postupy ve ¢teni a psani pro stanoveni
dalSich cilli i cesty k nim.

Planuje, realizuje a vyhodnocuje aktivity péce o sebe v jednotlivych oblastech osobni
vSestranné pohody.
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Rocénik: . Ucivo Dota . .
6. Téma Mésic
ce
Vyziva a zdravi 3 )
. ) . listopad
Télesna a duSevni hygiena
Vyznam pohybu pro zdravi, 5
Ochrana a podpora zdravi ~ Pohybovy rezim prosinec
Denni rezim 1
Stres a jeho vztah ke zdravi 2 leden
MDU RVP Rozpozna rlizné zplsoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi

druhych s vyuZitim pfiklad( pfimé souvislosti mezi télesnym, duSevnim a socialnim
zdravim. PopiSe denni rezim a kazdodenni ¢innosti na zékladé zésad zdravého
zivotniho stylu. PopiSe vyznam télesné, intimni a duSevni hygieny pro podporu zdravi.
Sestavi jednodenni i dlouhodoby jidelni¢ek na zakladé znalosti zakladnich vyzivovych

doporuceni.
O&ekavané Zak chape zdravi jako stav télesné, dusevni i socialni pohody a uvadi faktory, které ho
vysledky ovliviuji. Usiluje o zdravy zivotni styl a posuzuje chovani své i druhych z hlediska

uéeni-SVP odpovédnosti za zdravi.
RozliSuje vhodné a nevhodné potraviny, sestavi jidelni¢ek dle vyzivovych doporuceni
a uplatfiuje zadsady spravného stravovani a pitného rezimu.
Dodrzuje zakladni pravidla télesné a duSevni hygieny. Uplathuje relaxa¢ni a
kompenzacni techniky pro pfekonavani unavy, posilovani odolnosti a zvladani stresu.
Rozpoznava stresové situace, pojmenovava mozné stresory a typy stresu a chape
jejich vliv na télesné i duSevni zdravi. Aktivné hleda strategie pro jejich zvladani a
posiluje svou duSevni odolnost.
Planuje pravidelny pohybovy reZzim s ohledem na své moznosti. Sestavuje vyvazeny
dennirezim a chape souvislosti mezi jeho narusenim a zdravotnimi riziky.

OVU RVP CZB-VZB-001 -ZV9-001; CZB-VZB-002- ZV9-007; CZB-VZB-002 -ZV9-008;
CZB-VZB-002 -ZV9-006

Aktivné pfispiva ke zvySovani osobni vSestranné pohody. Kriticky hodnoti informace z

Klicové

kompetence rdznych zdrojl. Rozviji vlastni psychickou a fyzickou odolnost. Reflektuje osobni a
spolec¢né problémy s ohledem na rlizné perspektivy navrhovanych feseni.

Zakladni

gramotnosti

Prafezova Planuje, realizuje a vyhodnocuje aktivity péce o sebe v jednotlivych oblastech

témata wellbeingu.
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Roc¢nik: 6.

MDU RVP

Ocekavané

vysledky
uéeni-SVP

OVU RVP

Klicové
kompetence

Zakladni
gramotnosti

Priifezova
témata

Téma Ucivo Dotace Mésic
Vlivy vneljsmo a vnitfniho prostredi 1 leden
na zdravi
Ochrana a podpora zdravi
Civiliza¢ni choroby a jejich 9
prevence
unor
Zdravotni a socialni hlediska 5

zneuzivani navykovych latek

Rozpozna rdzné zplsoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi
druhych. Uplathuje zasady aktivni ochrany zdravi s vyuzitim zakladnich znalosti o
fungovani lidského téla. PopiSe zdravotni a psychosocialni rizika zneuzivani legalnich i
nelegalnich navykovych latek, vysvétli vliv zavislostniho chovani na zdravi ¢lovéka.

Zak rozlisuje vnéjsi a vnitini faktory ovliviiujici zdravi, jako jsou Zivotni styl, prostiedi,
genetika Ci zdravotni péce, a chape jejich vzajemné souvislosti. Uvadi konkrétni
pfiklady pozitivnich i negativnich vlivl prostfedi, napfiklad kvality ovzdusi, vody, hluku
Ci osvétleni.

Chape vyznam prevence civilizacnich onemocnéni, zejména kardiovaskularnich a
metabolickych. Uplatfiuje zdsady prevence, sleduje své zdravi a v pfipadé potieby
vyhleda odbornou pomoc.

Popisuje zakladni projevy zavislostniho chovani a negativni dopady zneuzivani
navykovych latek na zdravi i socialni vztahy. Vi, na koho se obratit pfi vyskytu téchto
problému ve svém okoli a uplatiiuje odpovédné chovani vic¢i sobé i druhym.

CZB-VZB-001 -ZV9-001; CZB-VZB- 001 -ZV9-002; CZB-VZB-003 -ZV9-013

Aktivneé pfispiva ke zvySovani osobni vSestranné pohody. Rozviji vlastni psychickou a
fyzickou odolnost. Vyjadfuje se prostifednictvim souboru béznych vyrazovych
prostfedkd, které voli s dlirazem na svlij komunikacni zamér, partnera a situaci.
Zohlednuje vzajemnou propojenost jevl, situaci a vyzev v okolnim svété z hledisek
socialnich, ekonomickych, politickych a ekologickych.

Ve spolupraci s druhymi planuje, realizuje a vyhodnocuje aktivity, které podporuji
osobni vSestrannou pohodu v§ech ¢lenl $kolni komunity.
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uéeni-SVP

OVU RVP
Klicové
kompetence

Zakladni
gramotnosti

Prafezova
témata

Téma Ucivo Dotace Mésic

Ochrana a podpora zdravi  Zaklady prvni pomoci 1 bfezen

Uplatiiuje zakladné dovednosti v modelovych situacich arazd a nahle vzniklych stavd,
poskytne prvni pomoc ve Skole Ci pfivold pomoc dospélych.

74k rozli$i drobné poranéni od zavaznéjsiho poranéni a Zivot ohroZujiciho stavu
vyzadujici okamzitou pomoc dospélého nebo zachranné sluzby. Pfedvede v modelové
situaci spravny postup oS$etfeni drobného poranéni a spravny zplsob volani na
zachranou sluzbu a komunikaci s operatorem.

CZB-VZB-001- ZV9-005

Uvédomuije si ddlezitost celozZivotniho charakteru uéeni. Efektivné pfispiva k Uspésné
tymové spolupraci.

Ve spolupraci s druhymi planuje, realizuje a vyhodnocuje aktivity, které podporuji
wellbeing vSech ¢lend Skolni komunity.
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Roc¢nik: 6.

MDU RVP

Ocekavané

vysledky
uéeni-SVP

OVU RVP

Klicové
kompetence

Zakladni
gramotnosti

Prifezova
témata

Téma Ucivo Dotace Mésic
Bezpecné chovani a komunikace-
komunikace s vrstevniky, N
1 bfezen
neznamymi lidmi, digitalni
Rizika ohrozujici zdravi a komunikace
Jejich prevence Sikana a jiné projevy nasili, 9 bfezen-
kriminalita mladeze duben

Rozpozna nebezpecné aktivity a situace vyskytujici se v digitalnim prostfedi a uvede,
pro¢ je dllezité chranit bezpedi své i ostatnich, véetné ochrany osobnich udaja.
Rozpozna nevhodné chovanii nevhodny medialni tlak zahrnujici vliv desinformaci, v
modelovych situacich pouziva vhodné zplsoby, jak v takovych situacich reagovat.

Zak uplatiiuje pravidla sluéné a bezpe&né komunikace s vrstevniky, dospélymiiv
digitalnim prostfedi. Uvede pfiklady rizikovych situaci, do kterych se muze v digitalnim
prostiedi dostat. V modelové situaci se dokaze vymezit vii¢i nevhodnému chovani.
Podili se na tvorbé pravidel pro podporu bezpecného a respektujiciho prostredi ve
tridé. Identifikuje projevy Sikany, natlaku a agrese, vysvétli, pro¢ je dlleZité takové
chovani netolerovat a aktivné se vic¢i nému vymezit.

Rozpozna projevy nasilného, genderové podminéného chovani s pfiznaky manipulace,
Sikany Ci sebeposkozovani a zaujima k nému odmitavy postoj. Uvede priklady
mozného feseni situace pro obét manipulace a agrese.

CZB-VZB-003- ZV9-010; CZB-VZB-003-ZV9-009

Béhem mluvené interakce v kaZzdodennich situacich uzplsobuje vlastni projev tak, Ze
aktivné reaguje na projev partnera a tim pfispiva ke kultivovanosti konkrétni situace.
Vyrovnava se s odliSnostmi s respektem k druhym lidem.

Kriticky posoudi uplatiiovani demokratickych principl ve $kole a formuluje navrhy
podporujici demokratické procesy.
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MDU RVP

Ocekavané

vysledky
uéeni-SVP

OVU RVP

Klicové
kompetenc
e

Zakladni
gramotnost
i

Priifezova
témata

. Ucivo Dotac .
Téma o Mésic
B.ez‘pvecfne chovani a znalost 1 duben
silni¢niho provozu
Ochrana ¢lovéka za mimoradnych
Rizika ohrozujici zdravi a udalosti, klasifikace
jejich prevence mimoradnych udalosti, zakladni 3 duben-
ukoly ochrany obyvatel, kvéten

evakuace, prevence vzniku
mimofadnych udalosti

Pohybuje se samostatné a bezpe¢né v bézném silni¢nim provozu v roli chodce,
cyklisty, spolujezdce, cestujiciho ve vefejné dopravé, fesSi modelové dopravni situace,
se kterymi se setkava v praktickém zivoté. PopiSe funkci IZS a zasady bezpecného
chovani pfi mimoradnych udalostech zplsobenych ¢lovékem a mimoradnych
udalostech zplsobenych pfirodnimi vlivy na mistech, kde se pohybuje. Uplatrniuje v
modelovych situacich vhodné zplsoby bezpeéného chovani pfi vyhlageni mimoradné
udalosti. PopiSe zasady pozarni prevence.

Zak se orientuje v pravidlech silniéniho provozu jako chodec, cyklista i cestujici ve
vefejné dopravé. V modelovych situacich uplatiuje zadsady bezpeéného chovani,
rozpoznava rizikové dopravni situace a aktivné pfedchazi ohrozeni zdravi a bezpeci.
Chépe vyznam odpovédného chovani v dopravnim prostiedi.

Rozliduje pFirodni a ¢lovékem zplisobené mimofadné udalosti a popisuje vhodné
chovaniv téchto situacich. Zna zakladni varovné signaly (VSeobecnd vystraha, Pozarni
poplach, Zkouska sirén), vysvétli jejich vyznam a popiSe mozna rizika spojena s jejich
ignorovanim. Zna cisla tisfiového volani.

Rozumi ¢innosti a vyznamu integrovaného zachranného systému (IZS), popise
vzajemnou spolupréacijeho sloZek a uvede pfiklady jejich zasah(.

Popise obsah evakuacéniho zavazadla, lokalizuje hasici pfistroje ve Skole, rozliSuje
jejich typy podle tiid pozar( a zna rizika a nej¢astéjsi pFiciny vzniku pozaru. V modelové
situaci pfedvede spravny postup pfi opusténi ohroZzeného prostoru a objasni zakladni
podminky pro pfeziti v pfirodé pfi delSim pobytu bez zazemi.

CZB-VZB-004 -ZV9-012; CZB-VZB-004 -ZV9-014; CZB-VZB-004 -ZV9-015
CZB-VZB-004 -ZV9-016

Rozviji vlastni psychickou a fyzickou odolnost. Ziskava zdroje pro aktivity, které
pfispivaji k rozvoji jeho samotného €i blizkého okoli. Pfebird odpovédnost za véci okolo
sebe a za mozné dopady svych rozhodnuti vi¢i ostatnim a okoli.

Aktivné spoluutvafi vzdélavaci prostredi, aby pfispivalo k napliovani jeho potfeb a
potieb ostatnich ¢lenl $kolni komunity.
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, o, Mezilidské vztahy, komunikace,
Osobnostni a socialni ., .
respektovani sebe samaii

rozvol druhych, empatie 2 kveten

Utvareni a védomi vlastni identity 1 cerven

MDU RVP Rozpozna nevhodné chovani i nevhodny medialni tlak zahrnujici vliv desinformaci, v
modelovych situacich pouzivd vhodné zplsoby, jak v takovych situacich reagovat.
Rozpozna nebezpecné aktivity a situace vyskytujici se v digitalnim prostfedi a uvede,
proc¢ je dllezité chranit zde bezpedi své i ostatnich, véetné ochrany osobnich udajd.
Chova se bezpecné a zodpovédné ve Skole, v neznamém fyzickém i digitalnim
prostredi, pfi styku s neznamymi osobami, zvifaty a nebezpecnymi pfedmeéty.

O&ekévané 74k se aktivné podili na tvorbé pravidel podporujicich pozitivni mezilidské vztahy ve

vysledky tfide a pfispiva k vytvareni bezpecného a respektujiciho tfidniho klimatu. V

uéeni - SVP modelovych situacich dokaze identifikovat projevy Sikany, natlaku, agresivniho
chovani nebo jinych forem socialné nezadouciho jednani. Rozumi tomu, proc je
dulezité tyto projevy nahlas pojmenovat, nezlehcovat je a aktivné se vici nim vymezit.
74k uvadi piklady rizikovych situaci, se kterymi se m(iZe setkat v digitalnim prostoru, a
diskutuje o moznostech jejich feSeni. Chape zasady bezpecné a slusné online
komunikace a dokaze navrhnout vhodnou reakci na nevhodné &i ohrozujici chovani.
Vysvétli, co znamena digitalni identita a digitalni stopa. V simulovanych situacich si
osvojuje dovednosti asertivni komunikace a aktivniho naslouchani.
Zak reflektuje své silné a slabé stranky, uéi se pojmenovavat vlastni emoce a rozviji
dovednosti potfebné pro zdravé sebepfijeti. Zaroven je veden k respektu k odliSnostem
druhych, k empatii a k odpovédnému chovani v mezilidskych vztazich.

OVU RVP CZB-VZB-003 -ZV9-009; CZB-VZB-003 -ZV9-010; CZB-VZB-003 -ZV9-011

Klidové Béhem mluvené interakce v kaZzdodennich situacich uzplsobuje vlastni projev tak, Ze

kompetence aktivné reaguje na projev partnera a tim pfispiva ke kultivovanosti konkrétni situace.
Vyrovnava se s odliSnostmi s respektem k druhym lidem. Aktivné pfispivéa ke zvySovani
osobniho wellbeingu.

Zakladni

gramotnosti

S Aktivné spoluutvafi vzdélavaci prostfedi, aby pfispivalo k naplfiovani jeho potfeb a

S potfeb ostatnich ¢lenl $kolni komunity.

ZvaZuje potfeby lidi v obtiZznych situacich uzpUsobuje vlastni projev tak, Ze aktivné
reaguje na projev partnera a tim pfispiva ke kultivovanosti konkrétni situace. Ve
spolupraci s druhymi planuje, realizuje a vyhodnocuje aktivity, které podporuji
wellbeing véech ¢lenl $kolni komunity.
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Roc¢nik: 6.

MDU RVP

Ocekavané

vysledky
uéeni-SVP

OVU RVP
Klicové
kompetence

Zakladni
gramotnosti

Prafezova
témata

Téma Ucivo Dotace Mésic
Osobnostni a socialni Bulvar, média, vliv reklamy .
. 2 cerven
rozvoj
Opakovani Opakovani a shrnuti uciva 1 cerven

Rozpozna nebezpecné aktivity a situace vyskytujici se v digitalnim prostredi a uvede,
proc je dllezZité chranit zde bezpeci své i ostatnich, véetné ochrany osobnich udajl.

Uvede pfiklady rizikovych situaci, do kterych se mize v digitalnim prostfedi dostat.
PopiSe, jak jeho chovani v ur€ité situaci ovliviuji dalsi lidé, reklama, internet apod.
Rozpozna zakladni znaky reklamniho sdéleni a popise, jaky vliv mlzZe mit reklama na
jeho rozhodovani a chovani. Uvede pfiklady manipulativnich technik v reklamé a
médiich, rozlisi objektivni informaci od zamérné zkreslené nebo neovérené. Kriticky
pfistupuje k obsahu sdilenému v médiich, uvédomuje si, Ze ne vSechny informace jsou
ddvéryhodné a ovérené. Uvede, jaké znaky mlzZe mit manipulativni nebo natlakové
chovani ve skupiné a jak na néj vhodné reagovat.

CZB-VZB-003 -ZV9-010

Rozpoznava estetickou a obsahovou hodnotu uméleckych dél a kulturnich projevd,
ocenuje jejich vyznam jako prostfedkd komunikace a sdili své nazory s ostatnimi.

Zvazuje potrieby lidi v obtiznych Zivotnich situacich a navrhuje, jak posilovat rovné
pfilezitosti a soudrZznost spole¢nosti ve svém okoli i ve svété.




