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Očekávané výstupy z RVP

žák

· dává do souvislostí složení stravy a způsob stravování s rozvojem civilizačních nemocí a v rámci svých možností uplatňuje zdravé stravovací návyky

· samostatně využívá osvojené kompenzační a relaxační techniky a sociální dovednosti k regeneraci organismu, překonávání únavy a předcházení stresovým situacím

· projevuje odpovědné chování v situacích ohrožení zdraví, osobního bezpečí, při mimořádných událostech; v případě potřeby poskytne adekvátní první pomoc
	Očekávané dílčí   výstupy
	Vzdělávací obsah
	Průřezová témata
	Doporučené mezipředmětové vztahy, metody, pomůcky

	
	(učivo)
	
	Doporučená evaluace

	Žák:

 - uvědomuje si nutnost určitých pravidelností během dne, chápe, kdy je během dne podle svého biorytmu nejaktivnější, chápe potřebu odpočinku pro organismus a umí ho zařadit do svého dne.

- umí navrhnout vhodné způsoby aktivního odpočinku, zhodnotí, zda jeho pohybová aktivita během týdne je dostatečná.

- uvědomuje si důležitost otužování jako ochrany zdraví před nachlazením a jinými zátěžemi organismu.

- uplatňuje zásady péče o čistotu těla a zná funkce kůže.

- ví, jak pečovat o pleť, o vlasy (zejm. dospívajících), o ruce, o nohy, o zuby, oči, nos, uši a své intimní partie těla, uvědomuje si důležitost preventivní péče.

- uvědomuje si nebezpečí nákazy, ví, jakou cestou může virus HIV proniknout do organismu a čeho se obávat naopak nemusí, ví, jak chránit své zdraví.

- vysvětlí význam péče o své duševní zdraví i zdraví ostatních, umí posoudit i souvislost s vlastním chováním.

- využívá různých kompenzačních, relaxačních a regeneračních technik k překonávání únavy, stresových reakcí a k posilování duševní odolnosti

- chápe funkci oděvu, nutnost a způsoby údržby.

- chápe funkci obuvi pro různé příležitosti.

- umí vysvětlit, jaké činnosti probíhají v bytě, jaké máme požadavky na jednotlivé části bytu (část společná a část soukromá), chápe a respektuje potřebu soukromí ostatních členů rodiny

- respektuje zásady bezpečného chování v bytě, ví, kam se v případě nebezpečí obrátit.

- rozlišuje mezi zdravými a méně zdravými potravinami, uvědomuje si důležitost pravidelnosti a zásad  zdravého stravování

-  zvládá bezpečné chování v situacích hromadného ohrožení

- ví, jak se vyvarovat úrazům, ví, jak se chovat v situaci úrazu

-  ovládá základní postupy první pomoci
	Denní režim, biologické rytmy

Pasivní a aktivní odpočinek, relaxace

Pohybová aktivita

Otužování, sauna

Osobní hygiena

Změny v dospívání

Intimní hygiena

Prevence AIDS

Duševní hygiena

Hygiena odívání

Hygiena obouvání

Hygiena bydlení

Nebezpečí úrazů v bytě

Výživa a zdraví

Historie a proměna stravy

Základní složky potravy

Stravovací a pitný režim

Poruchy příjmu potravy

Výživové směry a výživová doporučení

Škodlivé látky v potravním řetězci

Nákup a skladování potravin

Ochrana člověka

za mimořádných situací

Úrazy, rizikové

situace

První pomoc
	OSV 

Seberegulace a sebeorganizace

 organizace vlastního času, plánování učení a studia; stanovování osobních cílů a kroků k jejich dosažení

OSV – Psychohygiena – dovednosti zvládání stresových situací,  dovednosti pro pozitivní naladění mysli a dobrý vztah k sobě samému

VMEGS – Evropa a svět nás zajímá - rodinné zkušenosti z Evropy a světa 

                (specifika kuchyní v růz. zemích) 


	Tv – možnosti pohybu

Cviky – správné držení těla při sezení, zvedání břemen, korekce jednostranné zátěže

Doping ve sportu, zneužívání anabolik

Relaxace, Dotazník na stres

Test

Ukázky pomůcek osobní hygieny, situační hry

Program „Čas proměn“ - balíčky

F- elektrické spotřebiče

Projekt - Jak bych si představoval hezké bydlení

Př – působení bakterií a ochrana před nimi

Výživová pyramida, etikety potravin, týdenní sledování svého jídelníčku

Videokazety

Test na skryté tuky

Pokusy – měření skrytých tuků a cukru




