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Télesna vychova

Vychova ke zdravi — Cesta ke zdravi
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Autor DUM Mgr. Jarmila Kesnerova, s vyuZitim pracovniho sesitu pro
6. — 9.ro¢. ZS Zdravy Zivotni styl —Vychova ke zdravi,
pfirucka pro ucitele : Vyziva a pohyb, internetovych
stranek Vychova ke zdravi.

Datum (obdobi) vzniku DUM 27.2. 2012

Rocnik a typ skoly 8. — 9. ro¢nik ZS praktické

SVP ,UCime se pro Zivot“, ¢.j. 580/07, RVP pro ZV, ptiloha pro
LMP

Vzd¢lavaci oblast Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi

Vyucovaci predmét Télesna vychova

Téma (klicova slova) Dispozice, ¢initelé, WHO, zdravi — biologické, psychické,

socialni, zivotni styl, vyziva, rovnovaha — homeostaze,
chronické choroby, energie, potravinova pyramida,
relaxace, seberealizace.

Ocekavany vystup Zak sleduje vyklad ucitele a aktivné se zapojuje, odpovida
na otazky a plni zadany tkol. Seznamuje se s obsahem
uciva.

Druh uc¢ebniho materidlu Prezentace PowerPoint

Anotace Cesta ke zdravi je kapitola uciva, ktera je velmi rozséhla a

(popis zptisobu pouZziti) podstatnd. Tvofti zdklad na kterém zaci stavi a rozsifuji si

dalsi znalosti. Casova dotace 2 — 3 hodiny. K této
prezentaci nalezi pracovni list se stejnym nazvem.

Velikost 1411 kB




Clovék je soudasti pfirody

Umime vyuzit toho, co nam pfiroda
poskytuje? O dispozicich naseho téla
rozhodla matka Pfiroda, za své zdravi
s1 vSak z vétsSi ¢astt muZeme sami, ac

to mnozi neradi slysi.
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Zamysleme se nad uvedenymi tvrzenimi o
zdravi .
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» Péce o zdravi je véci kazdého z nas, nebot’ je
ovlivnéno predevsim tim, jakym zpisobem a v jakém
prostredi zijeme.

« Kazdy je osobné zodpovédny za své zdravi, lékar je
jen nasim ,,pomocnikem*, odbornym poradcem.

- Smyslem naseho zivota je péce o zdravi.

* V ramci celého naseho zivota ma zdravi svou velkou
cenu.

* Na vzniku vétsiny nemoci se podili cela rada Cinitelu.
 Nemoc ovlivhuje ne jeden organ, ale ¢asto i radu
dalSich, také dusevni stav pacienta, prip. jeho souziti

s ostatnimi lidmi.
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v Definice zdravi v
Co je to vlastne zdravi

Podle svétové zdravotnicke
organizace ( WHO ), ktera
vznikla v roce 1947, je
zdravi stav biologicke,
psychické a socialni pohody.
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Bio

Biologicka pohoda = nase zdravé télo
Peychicka pohoda = nase rzdrava mysl
Socialni pohoda = nase rzdravé zazemi

Neni-li néktera z téchto ¢asti v pohodé, dostavame se do |
pocatecniho stadia nemoci a postupné nejsme v pohodé ani jako
celek. Zdravi je opravdu to nejcennéjsi, co mame! VétsSina lidi si
na své zdravi nedokaze vymezit ¢as, odmitaji investovat i
nepatrnou namahu, o financich ani nemluvé. Velmi rychle
zapominame, Ze zdravi je opravdu jen jedno! Pri propuknuti
nemoci pak musime mnohdy hodné obétovat a investovat
nemalé Castky do jeho navraceni. Nékdy s vétSim a nékdy s
mensSim uspéchem.
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—..— Pohyb

VyZiva

Seberealizace
Relaxace ——

*Abychom zabranili propuknuti nemoci a byli tak celkové
zdravi, musime byt v souladu se zdravym ZIVOTNIM
STYLEM. To znamena - mit vyvazenou stravu, pohyb, naucit se
relaxovat a predevsim se vénovat seberealizaci. Je to naprosto
stejné jako u definice zdravi. Porusi-li se jedna z téchto polozek,
narusi se postupné i ty ostatni. Nespravny zivotni styl je
ZIVOTU NEBEZPECNY a p¥imo ovliviiuje biologickou,
psychickou i socialni pohodu vSech jedincii. Vysledkem
nespravného zdravotniho stylu je, Ze si aktivné a bohuzel
védomé, mnohdy i nevédomé poskozujeme zdravi a zkracujeme
si svij Zivot.




*Pojd’me se spoleCné zamyslet nad tim, jak
se Casem nedostat do situace, kdybychom
litovali jakékoli ¢asti naseho zivota a méli
tak minimalni Sanci prozit aktivné cely
zivot, abychom se nestali predcasné

bremenem pro nase blizké. ?
Vyziva
»Necht’ tva strava je tvym lékem, a ne tvij 1€k tvoji
stravou.™
/IN /IN
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Zdrava vyziva je takova, ktera udrzuje organismus v rovnovaze
¢ili v homeostazi. Aby se zabranilo chronickym chorobam, jako
jsou napriklad obezita, srde¢ni choroby, cukrovka nebo
rakovina, je podle dat uvedenych ve sborniku Svétové
zdravotnické organizace nutné, aby konzumované potraviny
obsahovaly vyvazené mnozstvi Zivin, dostate¢né mnozstvi vody,
ale predevsim ovoce a zeleninu. Zdrava vyziva vyzaduje
vyvazeny prijem zakladnich zivin (bilkoviny, sacharidy a tuky),
dopliikovych zivin (vitaminy, stopové prvky a vlakniny) a
dostatecné mnozstvi vody, aby nenastala intoxikace organismu
nadmérnou spotiebou urcité latky.
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Co tedy délat?
Zvolte s1 sviyy smer zdrave vyZivy a v ném se zameite na
potravu s nizkym obsahem tuku, s nizkym obsahem soli a
cukru.

spravna vyziva = prijem potravy +
pohybova aktivita
prijata energie = vydana energie
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Potravinova pyramida

mléénéyyrobky

3. Ryby, maso, driibez, vejce, / 4, Sil, tuky, cukry

www.shutterstock.com - 287B8099

1. Obilniny, ryZze, téstoviny, 2. Ovoce, zelenina
pecivo




Spravna vyziva je takova vyziva, ktera télu zajisti
pravidelny a dostate¢ny prisun energie a vSech Zivin,
které jsou dilezité pro zdravy rist a vyvoj organismu,
a tim slouZzi k udrzeni dobré kondice po cely Zivot.

Ale POZOR ! Spravna vyziva neni jen 0 prijmu
energie, ale i o jejim vydeji. Energii vydavame, neboli
spalujeme zejména pohybem. Pohybem neposilujeme
jen kondici, ale zaroven 1 cely metabolismus — tedy
latkovou vyménu. Ten, kdo pravidelné sportuje, lépe
vyuZzije vSechny Ziviny.
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Pravidelna pohybova aktivita by se mela stat nedilnou soucasti
Zivota kazdého Clovéka. Pohyb blahodarné pusobi na nase
telesné a dusevni zdravi. "Bonusem", ktery nam pohybova aktivita
prinasi je zadouci energeticky vyde.




PLAVANT - Plavani je zfejmé ten nejlepsi sport pro viechny, kdo se hybou neradi, nesnasi, kdyz
Jsou zpoceni nebo tfeba maji né¢jaké zdravotni potize vcetné obezity. Jednou z nejvétsich vyhod
plavani je pak to, ze je vhodné pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu béhem celého zivota to az
do vysokého veéku. Na rozdil od jinych sporti totiz pfi ném nehrozi Grazy a nezatézuje Se
pohybovy aparat. Plavani ma také pozitivni efekt na imunitni systém, protoze vede Kk otuzovani,
zlepSuje prokrveni organismus a trénuje vytrvalost.

JIZDA NA KOLE - Jizda na kole je velmi $etrna k celému nasemu pohybovému aparatu. Pii
jizd¢ na kole nezatézujeme klouby a Slachy, a proto se doporucuje i jako vhodna fyzicka aktivita
lidem s obezitou. Po chiizi je jizda na kole vlastné druhy nejprirozenéjsi pohyb. Jizda na kole je
sport, ktery je dostupny pro Sirokou vetejnost, mimo kola vlastné nic jiného nepotfebujeme. Snad
jen p&kné pocasi, ve kterém se nam dobte pojede.



javascript:edit(15210)
javascript:edit(15439)
javascript:edit(14645)
javascript:edit(4564)
javascript:edit(4585)



javascript:edit(52775)

Seberealizace - uplatnéni se, rozvoj vlastni osobnosti a
schopnosti

Co je to vlastné ta SEBEREALIZACE?

Seberealizace je nalezeni takového uplatnéni, které vede k vnitini spokojenosti
¢loveka a k jeho rozvoji. Diky takovému uplatnéni mize ¢lovék vyuzivat své
prirozené nadani a schopnosti a zit tak v harmonickém vztahu k prostredi, sam
k sobé, K druhym lidem i celé spolecnosti.

Nékdo uz od détstvi vi, ¢im by
chtél byt a jde si za svym snem.
Nékdo nevi, ¢im by chtél byt ani
vV padesati. Nevi, vV ¢em Je dobry,
v ¢em by se mohl uplatnit. Nékdo
ma prosté jasno a nékdo holt ne.



javascript:edit(2034)
javascript:edit(13043)

Na zaveér

Jak by mél vypadat jidelnicek podle potravinové pyvramidy?

Snidané

Presnidavka

Obéd

Svacdina

Veclere

krajic celozrnného chleba, margarin, niva, rajce,
ovocny Caj
jogurt, miisli, jablko, ovocny ¢aj

brokolicova polévka, rybi filé zapeCené se syrem,
bramborova kaSe,
Mrkvovy salat, mineralni voda

dalamanek, maslo, Sunka, paprika, kakao

téstovinovy salat se zeleninou, stolni voda

AUTOR NEZNAMY. Public domain [online]. [cit. 27.2.2012]. Dostupny na
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