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Teorie pro ucitele:

I. hodina - Zakladni faktory ovliviiujici nase zdravi

Zdravi Clovéka je vymezeno pozitivnim i negativnim vlivem nejriznéjSich
faktord. Jejich vliv miize mit kladné plsobeni na zdravi, které nase zdravi ochranuje a
posiluje, nebo zaporné¢ pusobeni, které zdravi oslabuje, ni¢i a vzbuzuje nemoci.
Nazyvame je determinanty zdravi. Rozdélujeme je na vnitini (dédi¢né faktory) a zevni,
které Clenime do tfi zdkladnich skupin: zivotni styl, kvalita Zivotniho a pracovniho
prostiedi, zdravotni sluzby. Nejvétsi vliv na zdravi ma Zivotni styl a Zivotni prostiedi,
proto je dulezité zaméfit se na prostiedi, v némz Zijeme a jak Zijeme. Mezi vnitini
faktory fadime dédi¢né faktory, které ziskava kazdy jedince na pocatku ontogenetického
vyvoje od obou rodicii pfi oplozeni. V dédi¢ném zékladu se odrazi faktory ptirodniho,
spolecenského prostredi a zivotni styl.

Kdyz se kolem sebe porozhlédneme, plisobi na nase zdravi velmi velké mnozstvi
latek, které na naSe zdravi pisobi béhem celého naSeho Zivota, 24 hodin denné, at’ si to
uvédomujeme nebo nikoli. Tyto latky plisobi na naSe zdravi nepfetrzit€, nemizeme se
jim vyhnout. Tyto faktory, které pisobi na nase zdravi nepretrzité, mizeme rozdé€lit do
jednotlivych kategorii. Nékdy délime determinanty zdravi na fyzikalni (teplota, zafeni,
hluk), biologické (pfitomnost nezadoucich bakterii), chemické (nejriiznéjsi znecisteéni).
Biologické determinanty

K biologickym faktorim fadime nejen vé€k, pohlavi, imunitu, dédicnost, vyzivu,
pohyb, alergie, ale i roztoCe a plisn€, vyskytujici se v domécnosti. Z uvedenych faktora
pusobi pozitivné na zdravi, zejména vyziva, ktera mize byt zdroven i negativnim
faktorem, odpocinek, relaxace a dostatecny pravidelny pohyb. VyZziva mize nase zdravi
ohrozit zejména, pokud osoby piijimaji nadmérné mnozstvi jidla, tim se zvySuje jejich
télesnd hmotnost. Mlize se jednat o prvopocatek vzniku obezity, kterd se nasledné podili
na vzniku onemocnéni srdce, cév i pohybového aparitu. Negativnim zplisobem se na
zdravi podili 1 dé&dicnost, tj. vrozena dispozice k ur¢itym onemocnénim. Vrozena
onemocnéni maji vliv na naSe zdravi, a to nejen z faktord biologickych, ale i
chemickych (nutnd medikace) a socidlnich (omezeni vztahu se spolecnosti).
Z biologickych faktorl se negativné na zdravi podili roztoc¢i, bakterie a plisn€. Jedna se
o mikroorganismy, které se vyskytuji vSude kolem néas. Nejsme schopni je lidskym
okem rozeznat. Pfi jejich pfemnoZeni vyvoldvaji v lidském organismu rizné druhy

alergii. Abychom na$ organismus udrzovali zdravy je dilezité mit dostatek pohybu,



odpocinku, spanku a relaxace. Dulezité je i pravidelné posilovani imunity napf. pomoci
saunovani, dodrzovat zdravy zZivotni styl a snazit se v domacnostech eliminovat vyskyt

bakterii, plisni a roztoc¢l. Jak se vyvarovat témto organismiim jsem popsala jiz vyse.

Fyzikalni determinanty

Do této kategorie fadime napt. UV zareni, vlhkost, chlad, teplo, hluk, vytapéni
(ma vliv na vyskyt plisni), vétrani. VSechny uvedené ptiklady plisobi na nase zdravi, jak
pozitivnim, tak negativnim zplsobem. Z pozitivnich fyzikalnich faktort, které jsou
dilezité pro nase zdravi, je velmi zasadni slunecni zareni. Jeho paprsky v naSem
organismu vyvolavaji tvorbu vitaminu D, ktery je ovliviluje metabolismus véapniku,
podilejici se na spravné tvorbe kosti. Slunecni zatfeni ndm dodava energii, zahtiva nasi
kGzi, ¢imz ndm zvySuje krevni ob&h. Z dalSich fyzikdlnich faktorti podilejici se
pozitivné na nasem zdravi je infracervené zareni, které se podili na prokysliCeni a
vyzivé tkani, zlepSuje regeneraci béhem hojeni ran a plisobi proti starnuti ktize. I chlad
ma pozitivni ufinky na zdravi. ZlepSuje krevni obé&h, zotavuje svalovou hmotu a
zvySuje odolnost a posiluje nasi imunitu. Do fyzikélnich faktord fadime 1 vihkost, kteréd
je velmi diilezita pro pruznost nasi ktize, kterd chrani celé¢ nase télo. Fyzikalni faktory
vSak pisobi na nase zdravi i negativnimi vlivy. Nadmérné vystavovani se slune¢nimu
zéteni ohrozuje naSe zdravi z hlediska starnuti a rakoviny ktize. Na téle se mohou
vytvofit melanomy, coz jsou zhoubné nddory kaze, vznikajici pifi nadmérném a
nechrdnéném vystavovani se slune¢nimu zafeni. Je dllezité pouzivat ochranné krémy
s UV filtrem, pouzivat pokryvku hlavy a nevystavovat se slunci mezi /0. a 15.hodinou,
to je totiz doba, kdy na zemsky povrch dopada nejvice UVB paprska, které zpiisobuji
melanom. V tuto dobu je vhodné se pohybovat ve stinu stromili, slunecniku nebo
vevnitt budov. M¢li bychom pouzivat i ochranné bryle pied slune¢nim zatenim. Chlad,
pokud je prili§ vysoky mize zpiisobovat omrzliny az odumieni nékterych ¢asti téla,
tudiz pokud pocitujeme odumirdni napt. ¢lankd prstl, méli bychom nekompromisné
chladné misto opustit a jit do tepla se pomalu zahtat. Nadmérna v/hkost v domécnosti,
budovach, Skolach apod. zvySuje spotiebu energie k vytapeéni. Je odpovédna za vznik
plisni, sniZzuje funkCnost, stabilitu a stilost stavebnich materiald. Vznikem plisni
vyvolava v organismu rozvoj rtiznych alergii. Pfedchazet vlhkosti se da pravidelnym
vétranim a dostateCnym vytdpénim budov a mistnosti, které slouzi zaroven jako

prevence vzniku plisni.



Chemické determinanty

V Zivotnim prostfedi ¢lovéka se nachdzeji tisice chemickych latek, o jejichz
vlastnostech a G¢incich na zdravi asto neni mnoho znamo. Rada latek, at’ vznikajicich
neumyslné¢ nebo zdmérné pouzivanych pii lidské CcCinnosti, ma mutagenni ¢i
karcinogenni uc¢inky, ptsobi toxicky ¢i poskozuje hormondlni soustavu Clovéka. Mezi
chemické faktory, které plisobi na nase zdravi, fadime napt. pouzivani pesticida (hnojiv,
jez pronikaji do pudy), spalovani paliv, vyfukové plyny, CO2, koufeni — latky obsazené
v koufi, smog, ovzdusi (exhalaty, emise), zne€isténi vodnich tokii- unik ropy, hnojiv
a pesticidii. Nékteré chemické latky mohou mit pozitivni G¢inky na naSe zdravi. Jedna
se o velmi malou davku alkoholu, ktery ndm pomuze snizit stres, uvolnit napéti a
poskytnout okamzité uvolnéni. VétSinou vSak na nas organismus plsobi tyto faktory
negativné. Nadmérny pifijem alkoholu, cigaret a drog zpiisobuje nemoci
kardiovaskuldrniho systému a zvySuji riziko onemocnéni rakovinou. V dneSni dobé
rozsédhlé¢ vyuzivani hnojiv a pesticidi zplsobuji zmény vnasi DNA (genetickd
informace), mohou poskozovat CNS (centralni nervovou soustavu), maji vliv na
hormonélni a imunitni systém cloveka, ktery poskozuji. Velmi G¢innou obranou je
snizovani spalovani paliv, tfidit odpad, vyvarovat se pouzivani pesticidi a
minimalizovat konzumaci alkoholu, drog, 1ékti a cigaret, jelikoZ nejen vdechovana
cigareta je zdravi Skodliva, ale mnohem vice Skodi ostatnim lidem pasivni koufeni=
kouf koutici osoby je vdechovan jinou osobou. Takto kufaci ohrozuji zdravi celé
populace.

Na nase zdravi puisobi velké mnozstvi faktort, které sami ovlivnit nemtizeme.
Pisobi na nas kazdy den a nase zdravi je jimi oslabovano. Je nutné tedy nase zdravi

ochranovat z riznych hledisek i v riznych prostorach.



II. hodina: Ochrana zdravi pri ruznvch c¢innostech v silniénim

provozu, v domacnosti, pri praci na PC a ve Skole

Ochrana zdravi pii praci na PC

Prace s pocitacem je dnes béznou zalezitosti. Setkavame se s nim prakticky vsude,
stal se neodmyslitelnou souc¢asti naseho zivota. Jiz déti ve skole se u¢i zakladim prace
s PC. Pocita¢ dnes patii ke standardnimu vybaveni vétSiny domacnosti, pracovist' a
prace s nim je u fady pracovnikd jejich hlavni pracovni naplni. Masové pouzivani
pocitacii s sebou ptinasi 1 fadu zdravotnich potizi, které s praci s pocitacem souviseji.
Vliv rizikovych faktorGi pii praci s pocitatem na zdravi clovéka ma zejména
elektromagnetické pole vyvolané zobrazovaci jednotkou, které zplsobuje zrakové
obtize, mezi dalSi obtize fadime problémy pohybového aparitu a psychosomatické
potize. Zdravotni problematiku prace s pocitacem lze rozdélit na:

e Problematika elektromagnetického pole generovaného zobrazovaci jednotkou

Jedna se o zafeni, které je vydavano zobrazovaci jednotkou. Ostatni frekvencni
slozky elektromagnetického pole jsou velmi malé a patii mezi n¢:
o Optické zareni - je velmi nizké a nebylo prokazano, Ze by byly pfi¢inou
zdravotnich problémt.
o Rentgenové zareni- hodnoty jsou velmi nizk¢é a lze je
piirovnat kpiirozenému pozadi celkového prostiedi.
e Zrakové obtize
Na potize se zrakem si stézuje pifi praci s pocitatem témét 75 % osob. Hlavni
priCinou téchto obtizi je zrakova naroCnost préace, kterd je zpusobend trvalym
piizpisobenim o¢i na vidéni do blizka, ndmahou svali ovladajicich vyklenuti o¢ni
¢ocky, sbihanim os o¢i a rozdilné jasy riznych ploch, na které se ¢lovek diva.
Zrakové obtize vyskytujici se pii praci s pocitacem se projevuji pocitem zrakoveé
i celkové tinavy spojené s bolestmi hlavy, zvySenou suchosti ¢i slzenim a palenim o¢i,
tlakem v ocich, popf. rozosttenym vidénim.
Nejvyznamnéjsi viivy, které ovliviuji vznik zrakovych obtizi:

o individudlni stav zraku - u lidi s chybnou korekei zraku nebo se skrytou o¢ni

vadou jsou obtize Castéjsi a po kratsi dob¢ prace

o doba trvani prace - ¢im del$i doba prace, tim vétsi vyskyt obtizi, zrakova tnava

zacind asi po 2 hodinach a projevuje se uz po 4 hodinach prace



o svételné podminky na pracovisti - celkové i lokalni osvétleni pracovisté musi

zajistit dostate¢né svételné podminky a vhodny kontrast mezi obrazovkou
a pozadim

o casté stfiddni pohledu na obrazovku, dokumenty a kldvesnici.

o ru$ivé oslhovani a odlesky na obrazovce, oslhiovani jinymi svételnymi zdroji

(napft. okny)

o nevhodné ergonomické uspofadani pracovisté a pracovniho mista

o psychologické faktory- motivace k praci, socialni klima na pracovisti, apod.

Nejdilezitéjsi je zarazeni prevence. Jedna se o spravné ergonomické uspotradani
pracovisté, dodrzovani zésad pro dobré vidéni a zrakovou pohodu, odpovidajici
osvétleni, vhodné vizudlni parametry obrazovky, mit dostate¢n¢ velky pracovni stil,
vzdéalenost pozorovatele od obrazovky a spravné umisténi obrazovky, vhodna
organizace prace, casové omezeni prace s obrazovkou a stanoveni piestavek.

e Obtize pohybového aparatu

Prace s pocitacem je prace trvale vsedé. Pii trvalém sezeni trpi bolestmi zad 60—
80 % lidi. Jde zejména o bolesti patefe, hlavné v jeji bederni a kréni ¢asti, dale pak
o bolesti ruky a paze, které jsou podminéné rychlymi opakovanymi pohyby prstii ruky
dlouhodobym sezenim ve strnulé poloze, spojené se zvySenym tlakem na meziobratlové
ploténky v oblasti bederni pateie a trvalym pfedklonem hlavy. Dale také nevhodnym
ergonomickym uspofadanim pracovisté (umisténi obrazovky a klavesnice spojené
s otaCenim, poptipad¢ predklonem a zaklonem hlavy, nevhodna vyska pracovni roviny,
nedostatek mista na pracovnim stole apod.) a nevyhovujicim typem sedadla i jeho
nevhodnym nastavenim.

Mezi zakladni pravidla prevence bychom zatadili napf. ergonomickou upravu
pracovisté, individudlni nastaveni pracovniho mista, vyuziti ergonomickych pomuicek
(podlozka pod nohy, drzdk dokumentace, opcrky ptedlokti, bederni opérky apod.),
vhodné umisténi monitoru (horni ¢ast monitoru by méla byt zhruba ve vySce o¢i a asi
50-70 cm od oc¢i), vyska pracovniho stolu (pfedlokti s nadloktim by mélo svirat uhel
90°), kvalitni sedadlo s individualné nastavitelnymi prvky, dostatek mista na pracovnim
stole , pfi sezeni uplatiovat stfidani poloh, uplathovat kompenzacni cviceni k
pfedchazeni obtizi. M¢li bychom byt schopni si vhodné zorganizovat praci (pfestavky

po 2 hodindch 5 - 10 minut, celkova doba trvani prace se zobrazovaci jednotkou by



neméla byt delsi nez 6 hodin), omezit neuropsychické zatéze a zajistit spravné zorné
podminky.

e Psychosomatické obtize

Zavedeni prace na pocitaCich zvysilo pozadavky na psychické procesy, jako
mysleni, rozhodovani, ptfedstavivost apod. Psychickou zatéz pii praci s PC ovliviiji
kromé¢ obecnych faktorii psychické pracovni zatéze jako je Casovy tlak, socialni klima
na pracovisti, motiva¢ni faktory aj. i dalsi faktory jako jsou napft.:

o kombinace vysoké narocnosti prace s nizkou moznosti rozhodovani
o vysoké naroky na tvofivost a mysleni, zpracovavani velkého mnoZzstvi
informaci, vysoka koncentrace pozornosti
o monotonni a repetitivni tkoly
o casté zmény typu tkolu
Vysoka psychicka pracovni zaté¢z mize vyvolat zdravotni obtize jako neurotizaci
pracovnikii, chronickou nespokojenost, oslabeni psychické vyrovnanosti, zadvaznéjsi
neurotické poruchy, psychosomatickd onemocnéni a snizeni pracovni vykonnosti
Prevenci je vhodny rezim prace a odpocinku (prestavky 5-10 minut po 2
hodinach prace), doba prace na PC by neméla piesdhnout 6 hodin. M¢li bychom
dodrzovat ergonomické zasady pracovisté a pracovniho mista.

Zakladni zasady pro prevenci p¥i prdci s pocitacem

Vzdy je tfeba volit komplexni ptistup. Je tieba se zaméfit 1 na ostatni faktory
pracovniho prostiedi - mikroklima, osvétleni, hluk apod.
Pracovni podminky - povinnost zanalyzovat pracovisté, aby vyhovovalo podminkdm
bezpecnosti a zdravi z hlediska jeho moZnych rizik
Informovanost zaméstnancii (Zakii)- povinnost zaméstnavatele informovat zaméstnance
o ochrang zdravi a bezpe€nosti prace
Zacvik — pracovnikovi (zdkovi) musi byt poskytnuto Skoleni o pouZivani pracovisté.
Organizacni a rezimovd opatreni - dodrzeni zésady rezimu prace a odpocinku.

Ergonomicka opatieni a lékarska preventivni péce

Ochrana zdravi v domacnosti a ve Skole

O domové se casto soudi, ze je oazou klidu a bezpeci. Pfitom tUrazy v
domacnosti tvofi u nas 1 v jinych zemich témét 2 z celkového poctu urazii. Hojné se zde

setkdvame s nozi, plynem, vodou, elektrickym proudem a dal§imi zdroji rizik. VSechny



uvedené prostiedky mohou ohrozit naSe zdravi a je dilezité s nimi zachazet obezietn¢.
V domacnosti i ve Skolnich budovéch je nutné dodrzovat zasady bezpecnosti a ochrany
zdravi mezi které fadime zejména:
Uklid

Pozor si dat na to, kam stoupame, $lapeme. Obuv by méla byt pevna a neklouzava.
Zidle, schiidky nebo Zebiiky, musi byt stabilni a neméli by se viklat. Nejnebezpeén&jsi
urazy se stavaji pfi myti oken. Vhodné je pouzit stérku s dlouhou nebo vysuvnou
nasadou. Pozor na Cistici prostfedky! Odstrani bakterie, roztoce a mikrobi, ale vylucuji
skodlivé chemické latky v mnoZstvi piekradujici povolenou koncentraci. Cistici
prostiedky by mély byt uskladnény mimo dosah malych déti. Nejlépe je uskladnéni ve
vysSich policich s jejich odpovidajicim popisem. Ve Skolnim prostiedi se o uklid staraji
pani uklizecky, pouzivajici Cistici prostiedky, které maji uschovany ve specidlni
uklidové mistnosti, kam nemaji Zaci ptistup. Pii myti podlahy béhem vyuky by mély
vyuzit informacni ceduli o mokré podlaze, aby piredesli uklouznuti a nasledujicim

urazum zakda.

Prace v kuchyni

Castymi pomocniky v kuchyni jsou nz, seka¢ek a vidlicka, kterymi mize dojit
k rychlému turazu. Drzadlo u fezného nastroje by mélo byt dostatecné dlouhé a
kuchynisky niz nebo sekacek v ném pevné usazeny. Kuchynské nastroje by mély byt
ostré a mély by byt uschovany mimo dosah déti. Riziko trazu vstoupa béhem vareni a
peceni, kdy je dulezité pouzivat ochranné pomicky, jako napt. chiiapku, poklici a mit
pod dohledem malé déti, aby nepfisli do styku s roztopenou troubou, ¢i nedoslo
k pottisnéni rozzhavenym olejem. Nadoby s vafici vodou nenechavat v dosahu déti,
hrozi riziko opafeni pfi jejich pievrhnuti.
Plynova zarizeni
Nebezpecné plisobeni plynu je zplsobeno tim, ze po urcité dob€ je otupena
schopnost citit zdpach unikajiciho plynu, a také tim, Ze pfi prichodu zeminou, sténou
apod. ztraci plyn sviij charakteristicky zapach. Spottebi¢e umist'ujeme do prostoru, kde
je dostatecné mnozstvi vzduchu. Montéze a opravy nechdvame na lidech s ptisluSnym
opravnénim. Pfi Gniku plynu, vybuchu nebo poZaru uzavieme piivod plynu pied mistem
poskozeni, z okoli tniku plynu odstranime zdroje vzniceni a okolni prostor vyvétrame.
Dojde-li k pozaru, pouzivame sné¢hovy hasici pfistroj.

Elektricka zarizeni



Spatnou manipulaci jsme v ohroZeni Zivota. Rizika urazu elektrickym
proudem mohou byt vyvoldna pfimym dotykem, pfiblizenim k zivym castem pod
vysokym napétim, elektrostatickymi jevy, ¢i vyzafovanim tepla nebo ostatnimi procesy,
jako je vysttiknuti roztavenych ¢asti a chemické ucinky zkratu, pretizeni atd.

Nikdy neobsluhujeme vodovodni kohoutek, kdyz se soucasn¢ druhou rukou
dotykdme jiného elektrického spotiebice. Elektrické zatfizeni nesmi pfijit do styku
s vodou. Elektrické pfistroje umisténé ve vlhkém nebo mokrém prostfedi musi mit
vhodné kryti proti vniknuti vody.

Nekolik zasad pro bezpecny domov a Skolni prostiedi:

e Vzdy oznacit mokrou podlahu ptisluSnou ceduli.

e Malé déti mit neustale na ocich.

e Kazdou zavadu, kterd se vyskytne, co nejdiive odstranit.

e Pokusit se vytvofit sobé i détem klidné a bezpecné Skolni prostiedi a domov.
Neni to jednoduché, ale pfi dodrzovani nasledujicich zasad se ndm to jisté
podafi:

o Veédét, kde najit a jak vypnout hlavni uzavér plynu, elektiiny a vody

o Znat nejdilezitéjsi telefonni Cisla

o Mit v dosahu hasici ptistroj (pravidelné ho kontrolovat)

o Urcit nejlepsi unikovou cestu v piipad€ nutnosti

o Nepouzivané elektrospotiebice vypneme nebo vytdhneme ze zasuvky

o Do nevyuzitych zasuvek dat chranice

o Nikdy se nedotykdme elektrospotitebicii mokryma rukama

o Nenechavame na sporaku rozpalenou panev bez dohledu

o Koberce a rohoZe patticné upevnime, pod koberce umistime neklouzavé
podlozky, aby se neposunovaly

o Hala a schodi$té by mély byt patficné osvétleny

Pokud jsou v domé malé déti, m¢li bychom na okna upevnit odstranitelné
zarazky, pti vafeni- drzadla panvi a hrncii obracime ke zdi, jinak hrozi strhnuti. Davat
pozor na hrnky s horkymi napoji na stole! Odstranit ubrusy a decky, nebo je ke stolu
pfipevnime sponou. Kolem sporaku umistit bezpecnostni ohradku, aby na néj déti
nedosahly. Pfipevnit nad i pod schodiSté bezpecnostni miizku a zavieme ji. Dat z

dosahu déti ostré noze, horkou Zehlicku, léky, chemikalie apod. Na zasuvky dat



plastikové zastrcky. Ostré rohy nabytku zakryt chrani¢em. Dbat, aby v okoli postylky
nebyly zadné lampy. V koupelné pouzivat protiskluzové podlozky na dlazbu i do vany

Ochrana Zdravi v silnicnim provozu

Chovani ucastnika je zédkladem bezpecnosti provozu a souvisi nejen s kvalitou
pravnich predpisi (zdkony a vyhlasky), ale také sucinnou vefejnou kontrolou i
celkovou spolecenskou kulturou. Bezpecnost provozu je vyssi, ¢im ,,slusnéjsi” jsou
vsichni jeho ucastnici. Slusnost znamena dodrzovani spole¢ensky uznanych pravidel=
zakond, tolerance viuci druhym a ohleduplnost. Chovani ucastnikti dané znalosti
pravidel a jejich dodrzovanim vSak nestaci. Musi ji provazet i ¢inna vetfejnd kontrola,
kterou provadé&ji policejni slozky, a tresty v podob¢ pokut, trestnych bodt atp.

Prestupkti vici nejohrozenéjSim ucastnikiim, tedy chodcim, cyklistim ci
osobam na voziku (parkovani u pfechodu, na chodniku, nedani ptfednosti chodciim na
piechodu, ptekroceni rychlostnich limit atp.) stale vice ptibyva a policejni slozky je
nestaci hlidat.

Obecnymi pravidly sluSnosti je tfeba se fidit na obou stranach a uvédomit si, ze
témer vSichni jsme obc¢as chodci a jindy zase fidici.

Dulezité prvky pro bezpecénost silniéniho provozu:

e Chovani ucastnikt silni¢niho provozu

o Utast vefejnosti, vychova, osvéta

e Dopravni infrastruktura

e Odborné instituce, sbér relevantnich dat o silni¢nim provozu — statistiky

e Dopravni strategie bezpec¢nosti silni¢niho provozu

Chodec v silnicnim provozu

Podle zdkona ¢. 361/2000 Sb., o provozu na pozemnich komunikacich je
ucastnikem provozu na pozemnich komunikacich kazdy, kdo se pfimym zpiisobem
ucastni provozu na pozemnich komunikacich tzn. i osoba, kterd se pohybuje péSmo po
nebo podél vozovky; osoba, kterd tlaci nebo tahne sanky, détsky kocarek, invalidni
vozik; osoba, kterd se pohybuje na lyzich/koleckovych bruslich i osoba, kterd vede
Jizdni kolo, motocykl, psa apod.

Chodec by se mél v silniénim provozu pohybovat piedev§im po chodniku ¢i
stezce pro chodce. Kde neni chodnik, chodi chodci po levé krajnici. Na kraji vozovky

mohou jit vedle sebe max. 2 osoby. Tam, kde je to nebezpecné, chodci jdou pouze za



sebou. Ve specidlnich ptipadech, kdy se osoba pohybuje na sportovnim vybaveni (lyze,
brusle) nesmi na chodniku nebo na stezce pro chodce ohrozit ostatni chodce. Na ,,Stezce
pro chodce a cyklisty* nesmi chodec ani osoba na voziku svym pohybem ohrozovat po
stezce jedouci cyklisty. Osoba, vedouci jizdni kolo nebo motocykl se miize pohybovat
po chodniku - nesmi vSak ohrozit ostatni chodce — v tom pfipadé musi uzit pravé
krajnice vozovky.

Vozovka se prechdzi jen na mistech k tomuto ucelu urcenych (ptfechod,
nad/podchod). Chodec se pied vstupem na vozovku musi presvéd¢it, zda je prechazeni
bezpecné. Rozhlédne se na obé€ strany, zda mu nehrozi néjaké nebezpeci. V pripadé, ze
se blizi motorové vozidlo, chodec se zastavi a vycka, zda jej vozidlo do vozovky pusti.
Pokud chodec piechazi vozovku po prechodu, na ptechodé¢ se drzi vpravo, bezdivodné
se na prechodu nezastavuje, mimo piechod ptrechazi vozovku kolmo (ne kiizem). Mimo
tato mista Ize prechéazet, pouze nenachazeji-li se blize nez 50 m od mista prechazeni.

Ridi¢i motorovych vozidel by neméli piedjizdét jina vozidla na prechodu pro
chodce a bezprostiedné pred nim. M¢li by umoznit chodciim piejit v mistech k tomu
ur¢enych. M¢Eli by byt zvlasté obezietni vici détem, zdravotné postizenym,
zvitatim,...Ridi¢ nesmi zastavit/stat na prechodu pro chodce. Zastavi-li vozidlo pied
piechodem, ostatni vozidla za nim se zatidi stejné.

Chodci maji povinnost nosit reflexni prvek, pokud se za snizené viditelnosti
pohybuji mimo obec po krajnici nebo okraji vozovky v misté, které neni osvétleno
vefejnym osvétlenim. Z hlediska vlastni bezpecnosti je vSak samoziejmé dobré vyuzit
reflexnich prvkt vSude tam, kde hrozi, ze fidi¢ nema moznost chodce bezpecné

rozeznat.

Cyklista v silnicnim provozu

Pro cyklisty plati v silni¢énim provozu stejna pravidla jako pro automobily. Plati
pro n¢j veskeré svételné signaly, dopravni znacky i1 pokyny policistl. Cyklista se
v silniénim provozu pohybuje po pravé krajnici, pokud chce z vozovky odbo¢it, musi
dat signal pazi. Cyklisté sméji jet jen jednotlivé za sebou. I na pfechodu musi umozZnit
piechod chodciim. Pokud on sam pfechazi vozovku s kolem po prechodu, musi z kola
slézt a vést jej vedle sebe.

Kolo mizeme vést po chodniku, pokud neohrozime chodce. Dbame, abychom
o n€koho nezavadili Slapadly. Jdeme tak, abychom co nejméné piekéazeli. Pokud je

chodnik plny chodcli nebo je tieba hodné Uzky, kolo je nutné vést po pravé krajnici



nebo po pravém kraji silnice. Pokud vedeme kolo po silnici, vedeme ho po pravé
krajnici nebo po pravém kraji silnice a kviili své bezpecnosti vedeme kolo na strané do
silnice.

Déti mladsi 10 let mohou vjet na silnici pouze v doprovodu dosp€lé osoby.
Smé;ji ale s opatrnosti vyuzit chodnik nebo pé&si zonu pro jizdu na kole. Vzdy vSak musi
mit ptilbu. Mezi zékladni ochranné prvky cyklisty fadime cyklistickou pfilbu, kterou
musi mit kazdy cyklista do 18 let véku. Pokud ji jedinec mladsi 18 let v silnicnim
provozu nebude mit, hrozi mu pokuta az 2000,-. Prilba mize zachranit Zivot cyklisty,
jelikoz tiraz hlavy patii k nejcastéjSim urazim u cyklistt. Dal$im ochrannym prvkem je
reflexni vesta, kterd neni povinna, ale doporucend, jelikoz zvySuje viditelnost cyklisty
ve Spatném pocasi ¢i v neptehlednych mistech, a tak miize zachranit Zivot.

Ke spravné viditelnosti pti jizd€ na kole jsou nezbytné také dalsi bezpecnostni
prvky. Mimo obleceni a jinych bezpecnostnich doplnkd patii k zékladni vybavé
kazdého jizdniho kola zejména:

Ptedni bila odrazka.

Zadni ¢ervena odrazka.

Oranzoveé odrazky na pedalech a v paprscich kol.

Za snizené viditelnosti musi byt kolo vybaveno rovnéz svétlometem sviticim bilym

svétlem vptedu a stalym nebo blikajicim ¢ervenym svétlem vzadu.



III. hodina: Ochrana ¢lovéka za mimoradnvch udalosti

Obcané naseho stitu maji pravo na zdravy a bezpeCny zivot a piiméfenou
ochranu svého majetku. Existuje vSak tada situaci a negativnich jevil - mimoradnych
uddlosti, kdy je toto pravo naruseno. Je tkolem vSech organl statni spravy a uzemni
samospravy, aby Cinily prisluSna opatfeni k eliminaci, ¢i alespoit zmirnéni
dopadt nejriznéjsich negativnich jevii.

Mimoradna uddlost je Skodlivé ptisobeni sil a jevll vyvolanych ¢innosti ¢loveka,
prirodnimi vlivy a havarie, které ohrozuji zivot, zdravi, majetek nebo Zivotni prostiedi
a vyzaduji provedeni zdchrannych a likvida¢nich praci. Je nenadaly ¢aste¢né nebo zcela
neovladdany, Casoveé a prostorové ohrani¢eny d¢j, ktery vznikl v souvislosti s provozem
technickych  zafizeni, plsobenim Zivelnich pohrom, neopatrnym zachizenim
s nebezpecnymi latkami nebo v souvislosti s epidemiemi a dal§imi negativnimi vlivy.
Pfi jejim propuknuti je aktivovan IZS (integrovany zachranny systém) a dalsi slozky
(arméda, dobrovolnici, apod.)

Zachranné prace jsou Cinnosti k odvraceni nebo omezeni bezprostiedniho
pusobeni rizik vzniklych mimofadnou udélosti, zejména ve vztahu k ohroZeni Zivota,
zdravi, majetku nebo Zivotniho prostfedi, a vedouci k pteruSeni jejich ptic¢in. Likvidacni
prace jsou ¢innosti k odstranéni nasledkti zpisobenych mimotadnou udalosti, pficemz
nasledky se rozumi dopady plisobici na osoby, zvitata, véci a zivotni prostiedi.

Krizova situace je stav, kdy jsou bezprostiedné ve velkém rozsahu ohrozeny
zivoty a zdravi obcCanti, Zivotni prostiedi, majetkové hodnoty, vetfejny potadek nebo
hospodarstvi, pfipadn¢ stav vnéjSiho ohrozeni statu jako dusledek ozbrojeného
konfliktu, teroristické akce nebo jiné akce ohrozujici stabilitu statu. Krizova situace je
mimotadna udalost, pti niz je vyhlaSen krizovy stav:

1. Stav nebezpeci - vyhlasuje hejtman kraje (v Praze primator) pro izemi kraje

nebo jeho ¢ast na dobu nejvyse 30 dnti pti zdvazné a rozsahlé mimotadné

udalosti, kterou nelze fesit bézn¢ dostupnymi silami a prostiedky a neni mozné
odvréatit ohroZeni béznou ¢innosti spravnich ufadl a slozek 1ZS.

2. Nouzovy stav- vyhladuje vldda CR nejdéle na dobu 30 dnii pfi mimoiadné

udalosti, kterd ohrozuje Zivoty, zdravi, majetkové hodnoty anebo vnitini

bezpeénost a potadek v CR.

3. Stav ohroZeni stdtu- mize vyhlasit Parlament CR pfi ohroZeni svrchovanosti

statu, izemni celistvosti nebo demokratickych zaklada stéatu.



4. Vilecny stav - mize vyhlasit Parlament CR pii napadeni agresorem nebo v

ptipadée spole¢né obrany proti napadeni v ramci plnéni mezinarodnich smluvnich

zavazka.

Jedna se o takové stavy, kdy hrozici nebezpeci nelze odvratit nebo zpisobené

nasledky odstranit béznou cinnosti

spravnich organt a slozek Integrovaného

zachranného systéemu (IZS) a jimiz se zvySuji pravomoci uzemnich spravnich uradi

a vlady.

Mimotadné udalosti ovlivituji a budou stale vice ovlivitovat naSe zivoty, zdravi,

majetek a Zivotni prostfedi. Do téchto udalosti fadime pfedevsim:

Pozary

Boufre, vichtice a prudké vétrné poryvy
Zaplavy, povodné
Krupobiti a ptivalové desté
Namrazy a naledi

Snéhové vanice a kalamity
Svahové pohyby

Propady zemskych dutin
Posun fi¢niho koryta

Pad kosmickych téles
Pidni eroze

Zemétieseni

Tornada

Teplotni inverze

Obtizna vedra a sucha

Vlivy kosmickych zéafeni a téles

Exploze
Uniky plynd
Radioaktivita
Havarie v chemickém objektu
Pisobeni toxickych a infek¢énich odpadi
Unik ropnych produktt
Dopravni havarie (silni¢ni, letecké,...)
Chemizace zemédélstvi
Mechanické poruchy-konstrukci, staveb
Davova panika
Nasilné socialni konflikty
Teroristickd ¢innost
Nasilné kriminalni delikty
Emigracni viny
Mezistatni konflikty

Skidci a paraziti

Epidemie, pandemie (velka nakaza lidi)

Mezi nejcastéjsi dopady, se kterymi se mimotadné udalosti poji patti pfedevS§im
ucinky na zdravi obyvatel, bezpe¢nost obyvatelstva, psychické stradani, ekonomiku a na
zivotni prostiedi. V nasledujici ptehledu jsou uvedené mimotadné udélosti, které mohou

ohrozit a ohrozuji uzemi Ceské republiky, s jejich moznymi dopady:



Mimoradna udalost

Mozné dopady

Letecka havarie

Obéti na Zivotech

Ranéni

Pozar

Vybuch

Skody na majetku (budovy)
Mezinarodni dopady
Poskozeni nakladu

PFeruSeni dopravy

Skody na verejnych sluzbach

Silni¢ni nehoda

Obéti na Zivotech

Ranéni

Pozar a vybuch

PFeruSeni dopravy

Unik nebezpecnych latek a kontaminace pidy, vody a vzduchu

Zelezniéni nehoda

Obéti na Zivotech

Ranéni

Pozar a vybuch

Preruseni dopravy

Pferuseni komunikace na Zeleznici

Unik nebezpecnych latek a kontaminace pidy, vody a vzduchu

Zficeni stavby

Obéti na Zivotech

Ranéni

Zasypané osoby

Pozar a vybuch

Preruseni dopravy
Preruseni verejnych sluzeb

Nebezpecny plyn

Obéti na Zivotech

Ranéni

Pozar a vybuch

Evakuace

Preruseni podnikovych Cinnosti

Povoden

Obéti na Zivotech
Kontaminace pitné vody
OhroZeni zdravi obyvatel
Skody na majetku

PFeruSeni fungovani komunity
Skody mistni ekonomiky

Vichfice

Obéti na Zivotech

Skody na majetku

Preruseni dopravy a komunikace
Preruseni verejnych sluzeb

Lesni pozar

Obéti na Zivotech

Skody na majetku

Pferuseni dopravy a komunikace, vefejnych sluzeb
Skody mistni ekonomiky

Vybuch

Obéti na Zivotech

Ranéni

PoZar

Unik toxickych latek

Panika

PreruSeni dopravy a verejnych sluzeb

Tabulka 1 Prehled mimoradnych uddlosti s jejich dopady, zdroj: https://www.zachranny-kruh.cz




Obyvatelstvo je v pripad¢, ze mize dojit nebo jiz doSlo k mimotadné udalosti,
ktera ohrozuje zivoty a zdravi obCanii, majetek a zivotni prostiedi, varovano vsemi
dostupnymi prostiedky, jejichz zaklad tvofi:

1) Sirény - Varovani pomoci sirén se provadi jednotnym varovnym signdlem ”
Vseobecna vystraha". Varovani sirénami muze byt doplnéno verbalnimi tisnovymi
informacemi prostfednictvim elektronickych sirén, které jsou vybaveny modulem pro
vysilani mluvenych informaci.

2) Hromadné sdelovaci prostiedky - radia, televize, tisk, internet

3) Nahradni zpiisoby varovani- pouzivaji se v mistech, kterd nejsou pokryta varovnym
signalem nebo v pripad€ poruchy sirén

e s celostatni pisobnosti - vefejnopravni rozhlas a televize, regionalni radia,

regionalni kabelové¢ televize, celostatni a regionalni tisk, internet

e s mistni plisobnosti - regiondlni rozhlasové a televizni stanice, mistni sirény,

mistni rozhlas a dal§i zvukové signdly, tisk a vyhlaSky pro obyvatelstvo,
svételné informacni panely, letaky z letadel, radiové sité, osobni kontakt a jiné
zpusoby informovani
e organy IZS - elektronické sirény, megafony, rozhlasové vozy a dalsi specidlni
prostiedky
Jedinym varovnym signadlem urenym obyvatelstvu je "Vseobecnd vystraha'.
Jedna se o kolisavy ton sirény po dobu /40 sekund, zpravidla 3x opakovany v cca 30

min. intervalech (viz. ukézka: https://www.youtube.com/watch?v=uc szX25ktE).

VyhlaSuje se pii bezprostrednim ohrozeni mimofadnou udalosti nebo pfi jejim
nenadalém vzniku. Po akustickém tonu sirény nasleduje tisiiova informace nebo tisiiova
informace prostiednictvim hromadnych sdé€lovacich prostfedkd pro vyrozuméni
obyvatelstva o hrozici nebo jiz vzniklé mimotadné udélosti. Zvuk sirény vyjadiujici
varovny signal znamend vzdy néjaké nebezpe¢i. Bude nutné se ukryt nebo opustit
ohrozeny prostor a dodrZovat stanovena opatfeni. Signal je uren pro vetrejnost.

Kromé vSeobecné vystrahy existuji i jiné druhy sirén, které jsou urcené
profesionalim. Jedna se o:
1) Zkouska sirén- NepferuSovany ton sirén zné¢jici po dobu 140 sekund (viz. ukazka:

https://www.youtube.com/watch?v=6qqMr0J41Vc). Provadi se zpravidla kazdou

1. sttedu v mésici ve 12.00 hodin. Je uréen pro HZS k odzkouSeni technického stavu

sirén.


https://www.youtube.com/watch?v=uc_szX25ktE
https://www.youtube.com/watch?v=6qqMr0J4IVc

2) Pozarni poplach- PferuSovany ton sirény znéjici po dobu 1 minuty (viz. ukéazka:

https://www.youtube.com/watch?v=2tdGWu_mTIM). Urcen ke svolavani

dobrovolnych hasi¢ti v obci.

Jestlize zazni siréna a jeji varovny signal "VSeobecna vystraha", znamena to
vzdy néjaké nebezpeci. Znamena to, Ze mize dojit nebo jiz doslo k n¢jaké mimotadné
udalosti, kterd ohrozuje zivoty a zdravi obcanti, majetek a zivotni prosttedi. Po zaznéni
varovného signdlu "VSeobecna vystraha", nebo poté, co se dozvite o hrozbé nebo
vzniku mimotadné udalosti, a pokud nejde zjevné o povoden nebo zemétieseni, je
vhodné jednat podle nésledujicich pravidel:

1) OkamZité se ukryt v nejblizsi budové (pokud jste uvniti', budovu neopoustéjte)

Vyhledat ukryti v nejblizsi budove. Tou mize byt vyrobni zavod, urad, kancelar,
obchod, vefejna budova 1 soukromy dim. Jestlize cestujete automobilem a uslySite

A4

varovny signdl, zaparkujte automobil a vyhledejte ukryti v nejblizSi budové. Jdéte
radé¢ji do vysSich pater. VétSina Skodlivin je t€z$i nez vzduch, a proto je nebezpecné
hledani ukrytu pted nimi ve sklep€ nebo v ptizemi. Latky leh¢i nez vzduch, jsou naproti
tomu prchavé, rychle stoupaji vzhiiru do atmosféry, a proto vas v budové se zavienymi
zpravidla neohrozi. Jdéte do té ¢asti budovy, kterd je odvracend od mista nehody.
V budoveé ziistante, dokud neobdrzite informaci o tom, Ze ohroZeni pominulo, nebo

dokud nebudete k opusténi budovy vyzvani napt. z divodu evakuace.

2) Zaviete okna, dvei'e v budové a poidadné je utésnéte

Siréna muze signalizovat unik toxickych latek, plynd, radiacnich zplodin a jedt.
Uzavienim prostoru snizite pravdépodobnost zamoteni ukrytového prostoru a tim i osob
v ném. V mistnostech uhaste otevieny ohen. Vypnéte a ucpéte klimatizaci a vétrani
(digestofe, odsavace par,..). Prinik latky okny omezte samolepici paskou, zavésy
namocenymi ve vodé nebo v roztoku vody s kyselinou citronovou nebo sodou.

3) Zapnout rdadio nebo televizi

Informace o tom, co se stalo, pro¢ byla spusténa siréna a varovano obyvatelstvo a co
délat dale, uslySite v mimotfadnych zpravodajstvich hromadnych informacnich
prostiedki. V ptipad¢ vypadku elektrického proudu vyuzijte ptenosny radiopiijima¢ na
baterie. Tistlové informace jsou sdélovany i1 obecnim rozhlasem, popf. elektronickymi
sirénami nebo jinymi nahradnimi zpUsoby. VZdy vyslechnéte pokyny, je-li vyhodnéjsi

okamZzita evakuace nebo ukryti!


https://www.youtube.com/watch?v=2tdGWu_mTIM

4) DuleZité rady

Provéite, zda lidé ve vasem okoli slySeli varovani a reaguji na n¢j. Pokud ne, varujte
je a informujte je o nalezitém chovani, poskytnéte jim piipadnou pomoc. Chaoticky
reagujici osoby uklidilujte a sami nerozSifujte poplasné a neovéiené zpravy.
Netelefonujte zbyte¢né. Telefonni sit’ je v situacich ohrozeni pfetizena. Budete-li
potiebovat pomoc, upozornéte na sebe tim, ze z okna povésite bily ruénik (prostéradlo),
jako znameni pro zachranné slozky. Pfi prvnim kontaktu se zachranaii je informujte o
vyvoji situace. Pokud pocitite zdravotni potize, na tuto skuteCnost zachranare

upozornéte.



IV. hodina: Ochrana ¢lovéka za mimoradnvch udalosti - evakuace,

zakladni ukoly ochrany obyvatelstva

Evakuace je neprodlené a rychlé pfemisténi osob, zvifat a materialnich hodnot
z mist ohrozenych mimofddnou udalosti na jiné, bezpe¢né misto. Je jednim
z nejucinngjSich, nejrozsifenéjSich a mnohdy jedinym moznym opatfenim, které se
pouziva ptiochran¢ obyvatelstva pifed nasledky mimoiddnych udalosti. Jednd se o
zpusob ochrany, kterym se zabezpecuje premisténi osob, zvitat, technickych zafizeni
a nebezpecnych latek z mist ohrozenych mimotadnou udalosti do mist, kde je zajisténo
v prvni fad¢€ nahradni stravovani a ubytovani pro evakuované obyvatelstvo, ustajeni pro
zvitata a uskladnéni véci, dale jsou zajiStovana nezbytna opatieni pro nouzoveé pieziti.

Evakuace se mize tykat jen jedné nebo nékolika budov, ale 1 rozlehlych oblasti.
Miize byt ziizena na n¢kolik hodin, ale 1 na delSi obdobi (dny a tydny). Provadi se
v dobé¢, kdy se predpoklada dlouhodobé nebo zasadni zhorSeni zivotnich podminek, at’
uz vlivem piirodni katastrofy (povoden, zemétreseni....) nebo  prumyslové
havérie (radiacni, chemické). Vztahuje se na vSechny osoby v mistech ohrozenych nebo
postizenych mimotadnou udalosti.

Pfi vyhlaSeni evakuace vzdy poslouchat pokyny =zasahujicich jednotek!
Informace o evakuaci, o tom, co se stalo, co d¢lat dale, uslySime v mimotadnych
zpravodajstvich hromadnych sdé¢lovacich prosttedkii nebo od povéienych subjekti
(zasahujici sloZky, pripadné zaméstnavatele). Pti jejim vyhlaSeni okamzité zanechte
veSkeré cCinnosti, dodrzte zasady pro opusténi bytu, vezméte si s sebou evakuacéni
zavazadlo a vCas se dostavte na ur¢ené misto. Béhem pobytu v evakuacnim stiedisku
vam bude zajiSténo nouzové ubytovani, stravovani a dalsi ptipadna péce.

Evakuacni zavazadlo je cestovni zavazadlo, které by mélo pokryt vase potieby
alespon po dobu 3 dni pobytu mimo domov, v pfipadé¢ evakuace. M¢lo by byt
v domdcnosti pohotovostné ptipravené neustale, alesponl ¢astecné, je mozné ho pouzivat
1 vbézném zivoté, béhem rodinnych vyleti do ptirody apod. Je vSak potieba jej
obnovovat a provétrovat. Evakuaéni zavazadlo by mélo byt dostate¢né lehké a oznacené
vasim jménem a adresou.

Doporuéeny obsah evakuaéniho zavazadla

Jidlo: zékladni trvanlivé potraviny: zabaleny chléb, konzervy, suchy salam, tvrdé syry,

jidelni miska, ptibor, otvira¢ konzerv, kvalitni niz apod.


https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/vystrahy-a-varovani/evakuace/hlavni-zasady-pro-opusteni-bytu.html
https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/vystrahy-a-varovani/evakuace/evakuacni-zavazadlo.html
https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/vystrahy-a-varovani/evakuace/evakuacni-zavazadlo.html

Tekutiny: pitna voda v dostatecném mnozstvi na kazdou osobu v PET lahvi, plastovy
kelimek

Léky, zdravotni pomiicky: 1éky, které aktudlné uzivate, ptipravky proti bolesti, snizeni
teploty, nachlazeni, obvazy, bryle, aplikator inzulinu apod.

Obleceni, potieby na spani: prikryvka nebo spaci pytel, izolacni podlozka (karimatka,
nafukovaci matrace, plachta), polstaiek, kompletni nahradni obleceni - spodni pradlo,
nahradni odév a obuv

Toaletni a hygienické potreby: toaletni papir, mydlo, kartacek na zuby, pasta na zuby,
rucnik, néco na §iti- nit, jehla, nizky

Dulezité dokumenty - doklady a cennosti: osobni doklady: obcansky prikaz, cestovni
pas, rodné listy, prukazy zdravotni pojistovny, pojistné smlouvy, doklady
k nemovitostem, automobilu, ¢isla kont, dilezit¢ firemni doklady - vSe
v nepromokavém pouzdie nebo obalu, penize v hotovosti, platebni karty, cenné papiry,
pienosné cennosti a diilezité predmeéty

Informacni a komunikacni prostiedky, kontakty: mobilni telefon a nabijecku, kontakty
na blizké osoby a jiné pro vas dulezit¢ udaje, rozhlasovy pfijima¢ (na baterie) +
nahradni baterie

Osveétlent: baterku (svitilnu) + ndhradni baterie, zapalky, svicky, zapalovac

Pro pripadné vyplnéni dlouhé chvile: néco pro zabavu: kniha, hracky pro déti,

spolecenské hry, karty, néco na psani: blocek, tuzka, obalky

Pozndamka: Pokud s sebou berete domdaci zviratko, pak pro néj vezmeéte i krmivo a dalsi
potieby (nahubek, obojek, miska, stelivo) a vezmeéte jeho zdravotni pritkaz a vhodny

obal pro prevoz.

Pravidla pfi opusténi bytu:

1) Uhasit otevieny oheii v topidlech - ohnistich, kamnech, vafi¢ich, svice

2) Vypnout topidla i elektrické spotfebiCe, vytdhnout ze zasuvek (mimo lednicek
a mraznicek).

3) Uzavtit hlavni ptivod vody a plynu, odpojte anténni svody.

4) Uzavtit okna a dvefte.

5) Ovétit, zda 1 sousedé védi, Ze maji opustit byt. Snazit se uklidnit ty, ktefi to potfebuyji.
6) Détem vlozit do kapsy odévu karticku se jménem a adresou, kontaktem na Vas.

7) Ko€ky a psy si vzit s sebou.



8) Ostatni domadci zvitata, véetné hospodarskych a exotickych zvirat, ponechat doma
a predzéasobte je vodou a potravou (asi na tyden), vyvéskou na dvetrich upozornit na
jejich pritomnost. Zvazit moznost ponechat zvifatim volnost odchodu pro piipad
zhorSeni situace

9) Vzit si evakuacni zavazadlo, uzamknout byt, na dvete dat vyvésku — kdo, kdy a kam
se evakuoval, ptipadn¢ kde jsou umisténa hospodarska zvirata.

10) Dostavit se (pésky, MHD, autem)na urcené¢ misto (shromazdiste, evakuacni
stredisko ...).

11) Rozhodnete-li se evakuovat samostatné napt. autem (na chatu, chalupu,
k pribuznym apod.), je nutné ozndmit toto rozhodnuti s udanim adresy ptechodného

pobytu a spojeni, kde budete informovani o moZnosti ndvratu.

Vréatit se do mista bydlisté budete moci az po vyslovném povoleni ze strany
bezpecnostnich sloZzek. Po navratu zdokumentujte stav svého majetku, zaregistrujte
piipadné Skody a ztraty a nahlaste je ufadiim a ptipadné pojisStovné.

V piipadé¢ vyhlaSeni evakuace zasahuji jednotky [IZS = integrovaného
zachranného systému spolu s dobrovolniky, ¢i armadou. Mezi jednotky IZS tadime
hasi¢sky zachranny sbor, policii a zdravotni zadchrannou sluzbu. Obc¢anskou povinnosti
je znat Cisla na tyto sluzby. Pro hasi¢sky zdchranny sbor volame na ¢islo 150, na policii
CR se dovolame ¢&islem 158 a zdravotni zachrannou sluzbu pfivolame po vytodeni ¢isla
150. Jednotné evropské Cislo tisiového volani je 112 (SOS), které slouzi k oznadmeni
jakékoliv udalosti po celé Evropé. Volani na tato Cisla je zdarma. V ptipad¢ tisiového
volani bychom méli znat postup, jak spravné ozndmit mimoiadnou udélost. M¢li
bychom se snazit zachovat klid a vécné odpovidat na otazky, které nam dispecefi
podavaji. Vzdy bychom méli uvést:

e Kdo vola - sdélte operatorovi své jméno.

o (o presné se stalo - popiste udalost, ktera se stala - k posouzeni, jakou pomoc
vyslat.

e Kde se to stalo - nahlaste presné misto udalosti- k nalezeni mista udalosti.

e Informace o postizeném: pohlavi, ptiblizny vék, pocet postizenych

Upfesnéni mista udalosti:

oV byté, na pracovisti nebo v jiném uzavieném prostoru: adresa a Cislo domu
(dtlezitd obé Ccisla), patro a jméno majitele bytu, jak najit dim- specifické

informace



e Na verejné komunikaci nebo na volnych prostranstvich: struny a vystizny popis
mista udalosti, napt. typickd budova pobliz, park, kiizovatka, posledni vesnice,
odbocka, kilometrovnik na dalnici, ¢islo délnice, ¢i Cislo uvedené na poulicnim
osvétleni apod.

Nikdy nepokladat hovor jako prvni! Vzdy c¢ekat az nam dispecer povoli hovor

ukonc¢it. Jen takovym zptisobem provedeme spravnou pomoc. Jakmile dispecer dovoli

hovor ukoncit, zavéSujeme telefon a ¢ekdme na ptijezd pomoci.



Literatura:

BESIP. Besip [online]. Ministerstvo dopravy, 2012 [cit. 2018-03-17]. Dostupné z:

http://www.ibesip.cz/cz/dopravni-vychova

BEZPECNE CESTY. Bezpecné cesty [online]. Tabor: Simopt, 2017 [cit. 2018-03-17].
Dostupné z: https://www.bezpecnecesty.cz/cz/dopravni-vychova/dopravni-vychova-ve-

skolach/cyklista

BOZP. Oborovy portal pro BOZP [online]. Praha: Vyzkumny tstav bezpecnosti prace,
2018 [cit. 2018-03-17]. Dostupné z: http://www.bozpinfo.cz/bezpecnost-v-domacnosti

GULASOVA, 1. Zdravi a nemoc. Vysoka $kola polytechnicka Jihlava: 2014

HLAVKOVA, J. Zdravi a pocitace [online]. Praha: Statni zdravotni ustav, Centrum
pracovniho l€kartstvi, 2006 [cit. 2018-03-17]. Dostupny zZ:

http://www.szu.cz/chpnp/index.php ?page=computers

HORSKA, V., SLAVIK, D. a MARADOVA, E. Ochrana clovéka za mimorddnych
udalosti: sebeochrana a vzajemnda pomoc: text pro obcanskou a rodinnou vychovu.

Praha: Fortuna, 2002. ISBN 8071688290.

KEBZA, V. Psychosocialni determinanty zdravi. 1. vydani. Praha: Academia, 2005.
ISBN 80-200-1307-5

MARADOVA, E. Vybrané kapitoly z didaktiky vychovy ke zdravi. Praha: UK v Praze —
PedF, 2014. ISBN 978-80-7290-662-8

ZACHRANNY KRUH. Zichranny kruh [online]. Karlovarsky kraj: Smartware, 2018
[cit. 2018-03-17]. Dostupné zZ: https://www.zachranny-kruh.cz/pro-

verejnost/mimoradne-udalosti.html

Zakon ¢. 361/2000 Sb. Zdkon o provozu na pozemnich komunikacich a o zméndach

nekterych zdakonui.


http://www.szu.cz/chpnp/index.php?page=computers

Didakticka transformace

Plan hodiny do predmétu Vvchova ke zdravi

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tematicky okruh: Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence

Téma hodiny: Zakladni faktory prostiedi ovlivitujici nase zdravi

Rocnik: 7.

Casova dotace: 45 minut

Misto realizace: ucebna

Mezipiedmétové vztahy: piirodopis — lidské smysly; zemépis — ovzdusi, voda; fyzika-

osvétleni, hluk, teplota

Prurezové téma: Enviromentalni vychova

e (Clovek a jeho svét — okolni ptiroda i prostfedi, odpoveédny ptistup k prostredi v
kazdodennim Zivoté
e Clovek a priroda - pochopeni zékladnich ptirodnich zakonitosti, postaveni
¢loveéka v piirodé, zachovani podminek zivota pro obnovitelné zdroje energie
e Clovek a zdravi — vliv prostedi na vlastni zdravi i na zdravi ostatnich lidi
e Clovek a svét prace — pracovni aktivity ve prospech zivotniho prostiedi
Pomiicky: tabule, fix, miska ¢i pytlik, obalka s obrazky (viz. ptilohy), vytisknuty zapis
(pracovni list- viz. ptiloha ¢.3)
Pojmy opérné: ovzdusi, voda, teplota, osvétleni, vétrani, alergie, drogy, plyny
Pojmy nové: smog, pesticidy, determinanty

Klicové kompetence:

- Kompetence socialni a personalni
o Zak spolupracuje ve skuping.
o Zak se podili na pfijemné atmosféfe v tymu na zakladé ohleduplnosti pii
jednani s druhymi lidmi.
o Zak prispiva k diskuzi v malé skuping.
- Kompetence komunikativni
o Zak formuje své myslenky v souvislém a logickém sledu, vyjadiuje se

kultivované v pisemném i Gstnim projevu.



o Zak nasloucha druhym a vhodné na né reaguje.
- Kompetence k uceni
o Zak operuje s obecné uzivanymi terminy, znaky a symboly, uvadi véci
do souvislosti, propojuje do SirSich celkll poznatky z riznych
vzdélavacich oblasti.
- Kompetence k feSeni problémut
o Zak samostatné fe$i problémy.
o ZAak kriticky mysli a je schopen své tvrzeni obhajit.
- Kompetence obCanskeé
o Zak respektuje piesvédéeni druhych lidi
- Kompetence pracovni
o Zak vyuziva znalosti a zkusenosti ziskané v jednotlivych vzdélavacich
oblastech

v zajmu vlastniho rozvoje 1 své piipravy na budoucnost

Vvchovné vzdélavaci cile:

- Z&k vyjmenuje faktory ovliviiujici nase zdravi
- 74k uvede G¢inky t&chto faktorti na zdravi

- Zak navrhne zplisoby ochrany naseho zdravi

Osnova vvuky:

UVOD HODINY

Aktivita Struény popis aktivity Cas Metoda

Administrativa | Zapis do tiidni knihy 2 min.

MOTIVACE

Aktivita Struény popis aktivity Cas Metoda

Myslenkova Ucitel napiSe na tabuli — faktory 3 min. | Hromadna,

mapa prostfedi ovliviiujici naSe zdravi. brainstorming,
Zaci uvadi pojmy k tématu. frontalni

EXPOZICE

Aktivita Stru¢ny popis aktivity Cas Metoda

Skupinova Zaci se rozdéli do 6 skupin. 8 Skupinova a

prace €. 1 Pracuji na zadani tkolu, vzdy 2 min. kooperativni vyuka
skupiny maji stejné téma.




Skupinova Skupiny si vzajemné predstavi 20 Skupinové a

prace ¢.2 dilezité poznatky ze svého min. kooperativni vyuka
tématu. Stejné skupiny si
poznatky porovnaji.

FIXACE

Aktivita Popis aktivity Cas Metoda

Zopakovani Ucitel dava zaktm otazky 10 Frontalni, hromadna,
k zopakovani u¢iva. Zaci si min. dotazovani, fixa¢ni
dopliiuji vytisknuty zapis.

APLIKACE

Ukol Z4ci zjisti, jaké negativni faktory, | 2 min. | Frontalni, hromadna
ovlivilujici nase zdravi, se
vyskytuji v jejich domacnosti.

ZAKONCENI HODINY

Aktivita Popis aktivity Cas Metoda

Zakonceni Rozlouceni se, pod€kovani 1 min.

hodiny

Rozepsana priprava hodinyv:
1) Uvod hodiny

V tvodu hodiny ucitel uvitd zéky, pozdravi se a udélad administrativni ¢innosti.

ZapiSe do tfidni knihy, zapomenuti pomucek, chybéjici zaky atd.

2) Motivace

Myslenkova mapa- zakladni faktory ovlivaujici nase zdravi

e Ucitel zaktivizuje Zdky pomoci mySlenkové mapy. Docili toho, aby vSichni
zaci premysleli nad tématem hodiny.

e Utitel na tabuli napise FAKTORY PROSTREDI OVLIVNUJICI NASE
ZDRAVI.

e Ukolem 74kt je vymyslet, co nejvice pojmi, které souvisi se slovnim
spojenim a napsat je na tabuli.

e Ucitel motivuje zaky, aby vymysleli 1 jednoduché, zakladni pojmy, aby

premysleli, co vSe kolem nas miiZze ovlivitiovat nase zdravi.



AZ bude na tabuli dostatek slov, ucitel fekne tiid€, aby se kazdy zamyslel
nad uskupenim slov do jednotlivych kategorii. Postupné vyvola né¢kolik zakt
a spolecné prichdzi na jednotlivé kategorie, Ze na naSe zdravi ptisobi faktory:
Sfyzikalni, chemické a biologicke, které mohou pusobit bud pozitivné ¢i

negativné.

3) Expozice

Hlavni ¢ast hodiny je rozdélena za 2 aktivity. Ob& probihaji ve skupinach, Zaci

pracuji samostatné, bez pomoci ucebnic.

1. skupinova prace- prirazovani obrazki k nadpisum

Z4ci jsou rozdéleni do 6 skupin — kazd4 skupina je v maximalni poétu 5
zaku, podle velikosti ttidy.

Ucitel rozdd do kazdé¢ skupiny obdlku, ktera bude obsahovat nazvy
jednotlivych kategorii ovliviiujici zdravi (viz. pfiloha ¢.1- nutno rozstiihat na
jednotlivé obdélniky) a obrdzky (viz. ptiloha ¢€.2- nutno rozstiihat, kazdy
obrazek zvlast).

Kazd4d skupinka mé& pied sebou obrazky vztahujici se k jednotlivym
kategoriim a nadpisy kategorii.

Ukolem Zaki je spravné pritadit jednotlivé obrazky k nadpistim.

Tato aktivita trvd asi 8 minut. Ucitel béhem toho chodi mezi skupinami,

piipadné zaky lehce navadi ke spravnému feseni.

2. skupinova prace- ,,Jak dany faktor pusobi na nase zdravi? “

Ucitel rozstfihané obdélniky s nadpisy (viz. priloha ¢.1) umisti do pytliku,
kde si kazda skupina vytahne jeden listecek s konkrétni kategorii faktort.
Ukolem kazdé skupiny je, aby se zamysleli, jak dana kategorie piisobi na
naSe zdravi. Zda ma na zdravi pozitivni ¢i negativni U¢inky, zda nds
ohrozuje, ¢i co vSe se muze stat s nasim zdravim, pokud se tomuto faktoru
Casto vystavujeme.

V kazdé skupin€ musi byt zvolen jeden, maximaln¢ dva mluv¢i.

Po zpracovani ukolu dojde k predstaveni tématu ostatnim skupindm a
vysvétleni informaci, na kterych se Zaci ve skupiné shodli.

Ostatni skupiny poslouchaji a po ukonceni projevu dané skupiny, dopliuji

zaci dalsi informace, zejména skupina, co méla stejné téma.



e Tato aktivita by m¢la trvat asi 20 minut.
4) Fixace

Doplnéni zapisu

Pro fixa¢ni ¢ast hodiny posadime zdky na svd mista. Povéfime sluzbu rozdanim
vytisknutého zapisu (viz. priloha ¢.3) kazdému zakovi. Ucitel klade otazky, Zaci se hlasi
a odpovidaji, soucasn¢ si dopliuji kompletni zapis, ktery obdrzeli.

Priklady otazek:

Jaké faktory ovlivituji nase zdravi?

Co vSe mizeme zatadit do fyzikalnich, biologickych, socialnich, chemickych a

psychickych faktorti?

Jaké uc¢inky maji tyto faktory na naSe zdravi?

Mohou nase zdravi poskozovat?

Je mozné se pred nékterymi faktory néjak ochréanit a vyvarovat se jim?

5) Aplikace

Negativni faktory v.domacnosti

Z4ci na zakladé informaci z hodiny zjisti, jaké druhy faktort se objevuji v jejich
domacnosti. Zaméti se zejména na faktory, které negativné ovliviiuji zdravi a uvedou

zpusoby, jak jim lze ptedchazet, ¢i nase zdravi pied nimi chranit.

6) Zakonceni hodiny
Ucitel se rozlouci se zaky, pokud dobie pracovali tak jim pod€kuje za spolupraci.
V piipad¢ opaku sdéli zaktim své pripominky. Ucitel dale poprosi sluzbu o smazani

tabule a piipadné zada domaci ukol.



Prilohy: celkem 3

Piiloha 1: Podklad pro Zaky p¥i skupinové prdaci (nadpisy a obrdazky rozstiihat)

Biologické faktory

Fyzikalni faktory

Chemické faktory

Piiloha &2

@\













Piiloha . 3

Zakladni faktory ochrany naSeho zdravi

e Na naSe zdravi ptsobi faktory:
0 BIOIOGICKE. ....... o
= Ucinky na zdravi:

e Pozitivni- vyZiva, pitny rezim-rozvoj imunity, udrzeni télesné vahy

e Negativni- vyZiva- obezita, kardiovaskuldrni onemocnéni, pohyb-
obezita, vek- s vy$§im vékem- vice nemoci, dédicnost- geny pro urcita
onemocnéni, roztoci- rozvoj alergii

B MOZROSEE OCHFANY: ..o e e e e e e
o Fyzikalni- zéfeni, hluk, tlak, teplota, vlhkost, chlad, klima, svétlo
= Ucinky na zdravi:

e Pozitivni- slunecni zareni-tvorba vitaminu.......... , zvySuje krevni ob¢h,
ni¢i bakterie, infracervené zareni- vyziva tkdni, plisobi proti starnuti
ktize, uvolituje svalstvo, chlad- lepsi obéh krve, zotaveni svalové hmoty,
zvysuje odolnost

e Negativni- UV zdreni- rakovina kaze, ................. -poruchy sluchu,
spanku, bolest hlavy, zvySeny tlak, chlad-omrzliny

=  Moznosti ochrany: vyhybat se nadmérnému slune¢nimu zafeni hluku,
chladu, vlhkosti, vyuzivat ochranné krémy s ..................cooiiiiiiin ,
v hlu¢ném prostiedi klapky na usi (d€lnici)
o Chemické- smog, hnojiva (..................... ), drogy, alkohol, koufeni, vytapéni
= Ucinky na zdravi:

O POZILIVIUL . o oot cee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e et

o Negativni- vtdpéni- ...................... sliznice, zavrat€, inava, koureni,
drogy a alkohol- zplsobuji ... , jsou

karcinogenni, pesticidy a hnojiva- rakovinotvorné, zplsobuji zménu
v DNA, poskozuji CNS, oslabuji imunitu
=  Moznosti ochrany: nepouzivat pesticidy, hnojiva, sniZit spalovani paliv, ttidit

odpad



Piiloha C. 4: ReSeni pro ucitele

Zakladni faktory ochrany nasSeho zdravi

e Na naSe zdravi ptsobi faktory:
o Biologické- vyziva, pohyb, odpocinek, alergie, roztoci, dédi¢nost, vék
= Ucinky na zdravi:

e Pozitivni-vyziva a pitny rezim-rozvoj imunity, udrzeni télesné vahy,
odpocinek-uvolnéni, zotaveni organismu, relaxace

e Negativni-vyziva-obezita, onemocnéni srdce, pohyb-obezita, vek- vyssi=
vice nemoci, dédicnost- geny pro uritd onemocnéni, roztoci- 10zvoj
alergii

= Moznosti ochrany: zdravy Zivotni styl, dostatek pohybu, odpocinku
o Fyzikalni- zéfeni, hluk, tlak, teplota, vlhkost, chlad, klima, svétlo
= Ucinky na zdravi:

e Pozitivni-slunecni zareni-tvorba vitaminu D, zvySuje krevni ob&h, nici
bakterie, infracervené zareni-vyziva tkani, plisobi proti starnuti kize,
uvoliuje svalstvo, chlad- lepSi obéh krve, zotaveni svalové hmoty,
zvysuje odolnost

e Negativni-UV zareni-rakovina kuze, hluk-poruchy sluchu, spéanku,
bolest hlavy, zvyseny tlak, chlad-omrzliny

=  Moznosti ochrany: vyhybat se nadmérnému slune¢nimu zafeni hluku,
chladu, vlhkosti, vyuzivat ochranné¢ krémy s UV filtrem, v hlu¢ném
prostiedi klapky na usi (d€lnici)
o Chemické- smog, hnojiva (pesticidy), drogy, alkohol, koufeni, vytapéni
= Ucinky na zdravi:

e Pozitivni-v malé mire alkohol-sniZuje stres, napéti, poskytuje
uvolnéni, uklidnéni

e Negativni-vytapeni- vysusuje sliznice, zavraté, unava, koureni, drogy a
alkohol- zptsobuji onemocnéni srdce, jsou karcinogenni, pesticidy a
hnojiva- rakovinotvorné, zpusobuji zménu v DNA, poskozuji CNS,
oslabuji imunitu

» Moznosti ochrany: nepouzivat pesticidy, hnojivy, snizit spalovani paliv,

tfidit odpad



Plan hodiny do predmétu Vvchova ke zdravi

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tematicky okruh: Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence

Téma hodiny: Ochrana zdravi pti riznych ¢innostech

Rocnik: 7.

Casova dotace: 45 minut

Misto realizace: ucebna

Mezipiedmétové vztahy: piirodopis- stavba téla, Girazy; zemépis- prostiedi; ob¢anska

vychova — vztahy s okolim; télesna vychova- pohybova cviceni

Prurezové téma: Enviromentalni vychova

e Clovek a jeho svét- okolni ptiroda 1 prostiedi, odpovédny ptistup k prostiedi v
kazdodennim Zivoté
e Clovék a ptiroda - pochopeni zakladnich pfirodnich zédkonitosti, postaveni
¢loveéka v piirodé, zachovani podminek zivota pro obnovitelné zdroje energie
e Clovék a zdravi- vliv prostfedi na vlastni zdravi i na zdravi ostatnich lidi
e cClovék a svét prace- pracovni aktivity ve prospéch zivotniho prostitedi
Pomiicky: tabule, fix, dataprojektor, cyklisticka pfilba, chranice, reproduktory, sesit,
psaci potieby, rozstiihané obrazky z ptilohy ¢.2 a rozstiihana témata z ptilohy ¢.3
Pojmy opérné: pohybovy aparat, cyklisticka ptilba, chranice, zrakové potize, silnicni
provoz, bezpecnost
Pojmy nové: psychosomatické potize, prevence

Klicové kompetence:

- Kompetence socialni a personalni
o Zak spolupracuje ve skuping.
o Zak se podili na pifjemné atmosféie v tymu na zakladé ohleduplnosti pti
jednani s druhymi lidmi.
- Kompetence komunikativni
o Zak formuje své myslenky v souvislém a logickém sledu, vyjadiuje se
kultivované v pisemném i Gstnim projevu.

o Zak nasloucha druhym a vhodné na né reaguje.



Kompetence k uceni
o Zak operuje s obecnd uzivanymi terminy, znaky a symboly, uvadi véci
do souvislosti, propojuje do SirSich celki poznatky z raznych
vzdélavacich oblasti.
o Zak vyuziva znalosti a zkuSenosti ze silni¢niho provozu
Kompetence k feSeni problémut
o Zak samostatng fe$i problémy.
o Zak kriticky mysli v feSeni dané situace a je schopen své tvrzeni obhajit.
o Zak fesi zpuisoby ochrany zdravi v domacnosti, ve $kole i v silni¢nim
provozu
Kompetence pracovni
o Zak vyuziva znalosti a zkusenosti ziskané v jednotlivych vzdélavacich
oblastech
v zajmu vlastniho rozvoje 1 své ptipravy na budoucnost
Kompetence obcanské

o Zak respektuje piesvédéeni druhych lidi.

Vvchovné vzdélavaci cile:

74k vyjmenuje zaklady bezpe¢nosti ve $kole, v domécnosti i v silni¢nim
provozu

74k uvede nejéastéjsi priklady urazi v silniénim provozu, ve $kole a pii praci na
PC

74k navrhne zptisoby ochrany naseho zdravi v silni¢nim provozu a pii praci na

PC

Osnova vyuky:

UVOD HODINY

Aktivita Stru¢ny popis aktivity Cas Metoda
Administrativa | Zépis do tfidni knihy 2 min.
MOTIVACE

Aktivita Stru¢ny popis aktivity Cas Metoda




Demonstrace | Ucitel demonstruje pomicky vyuzivané | 3 min. | Hromadna,

pomiicek k ochrané zdravi v silni¢énim provozu, brainstorming,
ve §kole a pii praci na PC. Zaci frontalni
ptichazeji na téma hodiny.

EXPOZICE

Aktivita Strucny popis aktivity Cas Metoda

Samostatna, Ucitel zaktim pusti videa vztahujici se 15 Samostatna,

videoprojekce | k ochrané zdravi. Zaci na zaklads min. frontalni
sledovani videi pracuji na tkolu.

Skupinova Ucitel Zaky rozdéli do 5 skupin. 15 min. | Skupinové a

prace druha Skupiny si vylosuji téma a piredvedou 2 kooperativni

Cast scénky na zadané téma. vyuka

FIXACE

Aktivita Popis aktivity Cas Metoda

Zopakovani, Ucitel dava zakiim otazky k zopakovani | 8§ min. | Frontalni,

dotazovani uciva. hromadna,

APLIKACE

Aktivita Popis aktivity Cas Metoda

Sonda Z4ci zjisti, zda maji dobie nastavenou 8 min. | Frontalni,

informaci zidli u PC, a zda dospéli zatazuji dotazovani
protahujici pohyby béhem prace.

ZAKONCENI HODINY

Aktivita Popis aktivity Cas Metoda

Zakonceni Rozlouceni se, podékovani 1 min.

hodiny

Rozepsana priprava hodiny:

1) Uvod hodiny

V uvodu hodiny ucitel uvitd zéky, pozdravi se a udéld administrativni ¢innosti.

ZapiSe do tfidni knihy, zapomenuti pomucek, chybé&jici Zaky atd.

2) Motivace

Demonstrace pfredmétu




Ucitel

zaktivizuje zadky pomoci demonstrace predmétt (cyklisticka helma, chranice,

obrazky z ptilohy €. 2), které vyuzivame k ochrané zdravi v silni¢énim provozu a pri

praci na

PC. V ramci ochrany zdravi ve Skole, zdkim ptedlozi obrazky vystiihané

z ptilohy €. 1. Na zaklad¢ téchto ukazek zaci prichdzi na téma dnesni hodiny.

3) Expozice

Hlavn

a4

i ¢ast hodiny je rozdélena na 2 aktivity.

Vyukova videa — zapis do seSitu z videi

Ucitel zakim pusti na dataprojektoru videa (odkazy viz. ptiloha ¢.2), tykajici
se ochrany jejich Zivota v silni¢nim provozu a pfi praci na PC.

Ukolem 74kt je zapsat si do se§itu pozniamky, co bylo v dané situaci
provedeno v souladu s pravidly bezpecnosti, ¢i co bylo Spatné.

Z4ci si tak vytvoii zapis, co je v dané situaci spravné a co ne. V piipads, Ze
jsou pravidla porusena ¢i osoby ve videu nedodrzi zdsady ochrany zdravi,
zéaci napiSi, jak danou situaci spravné fesit (vSe je dikladné popsano ve
videich).

Tato aktivita trva asi 15 minut. Ucitel béhem toho chodi mezi zéky a

pozoruje, zda si zaci informace z videi zapisuji.

Dramatické scénky

Druhé aktivita je o komunikaci, dramatizaci a spolupraci zakt ve skuping.

Ucitel rozstiiha témata (viz. piiloha ¢. 3) a zaky rozdéli do 5 skupin po max.
3-5 zakh. Kazda skupinka si vylosuje jedno téma.

Ukolem skupiny bude vymyslet a nasledné piedvést 2 kratké max. 30s
scénky na stejné téma. Scénky budou odlisné vtom, Ze v jedné dojde
k situaci ohrozeni zdravi. Dal§i scénka bude zaméfena na ochranu zdravi
v téhle situaci, tudiz, jak bychom se méli chovat, aby k situaci, kterd ohrozi
nase zdravi nedoslo.

Napr. cyklista v silnicnim provozu jede po levé strané vozovky, bez
cyklistické prilby a chraniciu. Kolo neni vybaveno svetelnymi efekty ani
odrazkami. Muize dojit k autonehodeé, jelikoz cyklista jede po Spatné strane,
neni oznacen reflexnimi prvky ani on, ani jeho dopravni prostredek. Jelikoz
nema ani ochranné pomiicky jako jsou prilba a chranice, mizZe nastat i

smrtelna nehoda. Ve druhé scénce by bylo byt vse provedeno spravne.



Cyklista jede na kole po pravé strané vozovky, vybaven cyklistickou prilbou,
chranici, svetelnymi a reflexnimi prvky. Zde je minimdlni sance dopravni
nehody a ublizeni tak svéemu zdravi.

e V kazdé skupin€ jsou zvoleni jednotlivi herci. Na obsazeni roli se domluvi
zaci ve skuping.

e Pripravené scénky piedvedou pied tiidou. Ostatni skupiny poslouchaji a po
ukonceni scének dané skupiny ptipadné dopliuji dalsi informace.

e Tato aktivita by méla trvat asi 20 minut.

4) Fixace

Otazky a odpovédi

Posadime Zaky na sva mista. Ucitel klade otazky, Zaci se hlasi a odpovidaji.
Priklady otazek:

Jak mGzeme chranit nase zdravi ve Skole?

Jak ochranujete zdravi v domacim prostiedi? Pouzivate doma razné chemikalie

k tklidu domécnosti?

Pouzivate ochranné pomucky v silni¢nim provozu? Jaké? Vyjmenuj alespoii 5 zésad
pravidel silni¢niho provozu.

MiiZzeme néjak chranit své zdravi pii praci na PC? Jak nam prace na PC poskozuje

naSe zdravi?

5) Aplikace

Spravné nastavené pracovni prostiedi u PC

Zaci zjisti, zda maji doma oni 1 jejich rodi¢e v praci spravné nastavenou zidli u PC.
Pokusi se zjistit, kolik osob v jejich okoli pracujici na PC, zatazuji protahujici cviceni

béhem jejich pracovniho dne.

6) Zakonceni hodiny
Ucitel se rozlouci se zaky, pokud dobie pracovali tak jim pod€kuje za spolupraci.
V piipad€ opaku sdé€li zakiim své ptipominky. Ucitel dale poprosi sluzbu o smazani

tabule a popfeje hezky den.



Prilohy: celkem 3

Piiloha ¢ 1: Obrazky k demonstraci pomiicek (rozstiihat)

MONITOR :—::
mozZnost vertikalniho I
naklanéni i nataceni kolem
svislé osy

VZDALENOST OCI 50-70cm
OD OBRAZOQVKY (nebo vzdalenost paze)

| —— |

_\ zorny

UHEL
0-60
POLOHA
RUEO_U

VYSKA

cracomt | povomn

60 - 72 cm dle NOHOU

vysky postavy A CHODIDEL

(u polohovacich

stolt v rozmezi

62 - 82 cm)

)

VYSKA
OPERADLA

38 -54cm
dle vysky
postavy

VYSKA
SEDACKY

40-52¢cm
dle vysky
postavy

VYSKA
ROVINY
POHLEDU

103 - 133 ¢cm
dle vysky
postavy

Obrazek 1 Spravné sezeni u PC; zdroj:podruce.cz

Obrazek 2 Spravné sezeni v lavici; Zdroj:is.muni.cz




Obrazek 3 Hasici pristroj;

zdroj: https://www.pozarnicentrum.cz Obrazek 4 Protipozarni dvere ;zdroj:montkov.cz

Obrdazek 5 Varovani cedule, zdroj mall.cz Obrazek 6 Pripravky k hubeni necistot, zdroj: nazeleno.cz


https://www.pozarnicentrum.cz/

S e A B N TR

Obrazek 7 Zvlhcovac vzduchu, zdroj: vzdusin.cz Obrazek 8 Cisticky vzduchu, zdroj:

euronics.cz

Obrazek 9 Uklizeci vozik, zdroj: vipcleaning.cz Obrazek 10 Bryle; zdroj: doktorklain.cz

Piiloha ¢.2: Videa k pusténi

Déti na silnici: https:// www.youtube.com/watch?v=y4iZX9Y0T7¢

CyKlisté: https:// www.youtube.com/watch?v=Hj1dbnGpEQA

Tramvaj a chodec:

https://www.youtube.com/watch?v=Y WTRnG2Bqi8&list=PL mKBx(Q32ZDrbijpe6CxX
Lev8kOKkXVySCpn&index=17



https://www.youtube.com/watch?v=y4iZX9Y0T7g
https://www.youtube.com/watch?v=Hj1dbnGpEQA
https://www.youtube.com/watch?v=YWTRnG2Bqi8&list=PLmKBxQ32ZDrbjpe6CxXLcv8kOkXVySCpn&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=YWTRnG2Bqi8&list=PLmKBxQ32ZDrbjpe6CxXLcv8kOkXVySCpn&index=17

Cyklisté:
https://www.youtube.com/watch?v=ki2jcDhjUKU&index=26 &list=PL. mKBxQ32ZDrbj
pe6CxXLcv8kOkXVySCpn
https://www.youtube.com/watch?v=LsQZomJ87ek&index=36&list=PLmKBxQ32ZDrb
1pe6CxXLcv8kOkXVySCpn

Chodeci:
https://www.youtube.com/watch?v=XWFXKTRtgl0&index=27&list=PLmKBxQ32ZDr
bjpe6CxXLev8kOkXVySCpn

Prace na PC

https://www.youtube.com/watch?v=nfALX2nIW60

Piiloha ¢. 3: Podklad pro Zaky pvi skupinové prdaci (nadpisy rozstithat)

Silni¢ni provoz — chodec

Silnicni provoz - cyklista

Ochrana zdravi ve skole

Ochrana zdravi pfi praci na PC

Ochrana zdravi v domacnosti



https://www.youtube.com/watch?v=ki2jcDhjUKU&index=26&list=PLmKBxQ32ZDrbjpe6CxXLcv8kOkXVySCpn
https://www.youtube.com/watch?v=ki2jcDhjUKU&index=26&list=PLmKBxQ32ZDrbjpe6CxXLcv8kOkXVySCpn
https://www.youtube.com/watch?v=LsQZomJ87ek&index=36&list=PLmKBxQ32ZDrbjpe6CxXLcv8kOkXVySCpn
https://www.youtube.com/watch?v=LsQZomJ87ek&index=36&list=PLmKBxQ32ZDrbjpe6CxXLcv8kOkXVySCpn
https://www.youtube.com/watch?v=XWFXKTRtgl0&index=27&list=PLmKBxQ32ZDrbjpe6CxXLcv8kOkXVySCpn
https://www.youtube.com/watch?v=XWFXKTRtgl0&index=27&list=PLmKBxQ32ZDrbjpe6CxXLcv8kOkXVySCpn
https://www.youtube.com/watch?v=nfALX2nIW60

Plan hodiny do predmétu Vvchova ke zdravi

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tematicky okruh: Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence

Téma hodiny: Ochrana ¢lovéka za mimotadnych udélosti

Rocnik: 7.

Casova dotace: 45 minut

Misto realizace: uéebna

Mezipiedmétové vztahy: piirodopis- Grazy; zemépis- prirodni katastrofa, prostredi;

obCanska vychova — vztahy s okolim; télesnd vychova- pohybova cviceni

Prurezové téma: Enviromentalni vychova

e cClovék a jeho svét- okolni ptiroda i prosttedi, odpovédny ptistup k prostredi v
kazdodennim Zivoté
e (Clovek a ptiroda - pochopeni zakladnich piirodnich zdkonitosti, postaveni
¢loveéka v piirodé, zachovani podminek zivota pro obnovitelné zdroje energie
e (Clovek a zdravi- vliv prostiedi na vlastni zdravi 1 na zdravi ostatnich lidi
e Clovek a svét prace- pracovni aktivity ve prospéch zivotniho prostredi
Pomiicky: tabule, fix, dataprojektor, reproduktory, sesit, psaci potfeby, notebook,
varovny signal (odkaz viz. ptiloha ¢. 1), pracovni list -viz. ptiloha ¢.2
Pojmy opérné: bezpecnost, ochrana, ptirodni katastrofa, varovani

Pojmy nové: mimoiadnd udélost, varovny signal, zkusebni signal

Klicové kompetence:

- Kompetence socialni a personalni
o Zak spolupracuje ve skuping.
o Zak se podili na pfijemné atmosféfe v tymu na zakladé ohleduplnosti pii
jednani s druhymi lidmi.
o Zak prispiva k diskuzi v malé skuping.
- Kompetence komunikativni
o Zak formuje své myslenky v souvislém a logickém sledu, vyjadiuje se

kultivované v pisemném i Gstnim projevu.



o Zak nasloucha druhym a vhodné na né reaguje.
o Zak dokaze informovat ostatni ¢leny o mimotadné udalosti
- Kompetence k uceni
o Zak operuje s obecné uzivanymi terminy, znaky a symboly, uvadi véci
do souvislosti, propojuje do SirSich celkli poznatky z riznych
vzdélavacich oblasti.
- Kompetence k feSeni problémut
o Zak samostatné fe$i problémy, tykajici se mimoiadnych udalosti
o Zak kriticky mysli a je schopen své tvrzeni obhéjit.
o 74k je schopen ochranit sebe svoji rodinu pii mimotadné udélosti
- Kompetence obCanskeé
o Zak respektuje presvédéeni druhych lidi.
o Zak pomaha pfi mimofadné udalosti ostatnim obéantim
- Kompetence pracovni
o Zak vyuziva znalosti a zkusenosti ziskané v jednotlivych vzdélavacich

oblastech v zajmu vlastniho rozvoje i své piipravy na budoucnost

Vvchovné vzdélavaci cile:

- 74k definuje pojem mimotadna udalost

- 74k rozpozné varovny signal vieobecné vystrahy a vi, jak se zachovat, pokud ho
uslysi

- 74k popise rozdil mezi varovnym a zku$ebnim signalem

- 74k vyjmenuje druhy mimofadnych udalosti a vi, s jakymi se mize setkat v nasi

zemi



Osnova vvuky:

UVOD HODINY

Aktivita Struény popis aktivity Cas Metoda

Administrativa | Zapis do tfidni knihy 2 min.

MOTIVACE

Aktivita Strucny popis aktivity Cas Metoda

Demonstrace | Ucitel demonstruje varovny 2 min. | Hromadna, frontalni

varovného signal.

signalu Zaci ptichazeji na téma hodiny.

EXPOZICE

Aktivita Strucny popis aktivity Cas Metoda

Skupinova Ucitel se zaky diskutuje nad 25 Skupinova, diskuze,

diskuze jejich reakci pti poslechu min frontalni,
varovného signalu a nad dal§imi brainstorming
druhy mimotadnych udalosti.

Pracovni list Ucitel zaktim rozda pracovni 10 Samostatna,
listy, které vypliuji. min. frontalni

FIXACE

Aktivita Popis aktivity Cas Metoda

Zopakovani Ucitel kontroluje s zdky pracovni | 6 min. | Frontalni, hromadna
list.

APLIKACE

Vyhledavani Zadani DU. 3 min. | Samostatna,

informaci frontalni

ZAKONCENI HODINY

Aktivita Popis aktivity Cas Metoda

Zakonceni Rozlouceni se, pod¢kovani 1 min.

hodiny

Rozepsana priprava hodiny:

1) Uvod hodiny

V tvodu hodiny uditel uvitd Zaky, pozdravi se a udéld administrativni ¢innosti.

ZapiSe do tfidni knihy, zapomenuti pomticek, chybé&jici Zaky atd.



2) Motivace

Demonstrace varovného signalu

Aktivizace zakl za vyuziti demonstrace varovného signalu, ktery spusti
pomoci notebooku a dataprojektoru (viz. ptiloha ¢.1).

Ucitel sleduje, jak se zaci zachovaji, co by si vzali za véci a zda se seskupi u
dveti tridy.

Nasledn¢ ucitel dava otazky: ,, Vite, o jaky poplach se jednalo? Jak jste se
méli zachovat, kdyz jste poprvé uslyseli tento signal? “

Zjistuje, zda zaci poznali, o jaky varovny signal se jednalo.

Vysvétli, ze se jednalo nyni o faleSny poplach, ktery se pouziva pti vzniku

mimotadné udalosti, a tak Zaci pfichazi na téma dnesni hodiny.

3) Expozice

1. aktivita - Diskuze nad chovanim zaku

7w 4

Hlavni ¢ast hodiny je rozbor chovani zaka, co udélali, kdyZ uslySeli varovny signal.

Ucitel zaky posadi do krouzku, kde budou rozebirat dané chovani zakd.

Co v nich tenhle signal vyvolal za pocity, zda si v prvé fad¢ uvédomili, Ze se
jedna o nebezpeci, zda si vzali né¢jaké osobni véci a pripadné jaké a proc
zrovna tyhle véci, ¢i se vzbudila panika ve tfidé nebo se naopak zaci
reflektivné zvedli a utikali ke dvefim.

Vénuji se varovnému signalu i jinym formam sirén a co dé¢lat pii jejich
zaznéni.

V ramci hromadné diskuze si spolu definuji pojem ,,mimotadna udalost” a
zamysli se nad dal$imi moznymi mimofadnymi udalostmi, které mohou
nastat. Brainstormingem dochdzi na dal$i druhy mimotadnych udalosti.

V diskuzi pokracuji tim, Ze si popisi, co je to povoden, pozar, zemétieseni a
jak by se obyvatelé méli zachovat pfi jejich propuknuti.

Aktivita trva asi 25 minut.

2. aktivita - Samostatna prace- pracovni list (viz. pfiloha ¢.2)

Ucitel zaky nejprve posadi opét na sva mista, aby se Zaci nemohli rusit.
Poprosi sluzbu o rozdani pracovni listu kazdému zdkovi. (viz. ptiloha €. 2)
Zaci vyplituji pracovni list, ktery jim sluzba rozda.

Tato aktivita by méla trvat asi 10 minut.



4) Fixace

Kontrola pracovniho listu

Ucitel spolu s zdky zkontroluje pracovni list, kterym si zopakuji dilezité ucivo

z dnesni hodiny.

5) Aplikace

Z1i8téni posledni mimoradné udélosti v okoli jejich bydlisté

Utitel zada zakaim doméci ukol. Zaci maji zjistit, kdy byla naposledy v misté jejich
bydlisté ¢i nejbliz§im méste, vyhlaSena mimotadna udalost. Zjisti, o jakou mimotadnou
udalost se jednalo, kolik lidi bylo touto udalosti postizeno a zda udalost zpisobila

néjaké Skody.

6) Zakonceni hodiny
Ucitel se rozlouci se zaky, pokud dobie pracovali tak jim podékuje za spolupraci.
V piipad¢ opaku sdéli zaktim své pripominky. Ucitel dale poprosi sluzbu o smazani

tabule a popfteje hezky den.



Prilohy: celkem 3

Piiloha C.1: Varovny signdal https://www.youtube.com/watch?v=uc szX25ktE

Piiloha C.2: Pracovni list

MIMORADNE UDALOSTI

1. Definuj pojem mimoradna udalost



https://www.youtube.com/watch?v=uc_szX25ktE

Priloha ¢. 3: ReSeni pracovniho listu

MIMORADNE UDALOSTI

1. Definuj pojem mimoradna udalost

= Skodlivé plisobenti sil a jevli vyvolanych ¢innosti ¢loveka, ptirodnimi vlivy a
havarie, které¢ ohrozuji zivot, zdravi, majetek nebo zivotni prostfedi a vyzaduji
provedeni zachrannych a likvidac¢nich praci. Je aktivovan IZS (integrovany
zachranny systém a dalsi slozky (armada, dobrovolnici apod.)

2. Uved’ alespon 6 typu mimoradnych udalosti

VELKE POZARY- lesni pozary, pozary pramyslovych budov, chemickych
zavodu apod.

DOPRAVNI HAV ARIE-hromadné havarie vice vozidel, Zelezni¢ni, autobusové
a letecké nehody

NAHLE ZMENY POCASI — zaplavy, povodng, vichfice, tornddo, orkén,
snehova kalamita, namraza, ledovka

VYBUCH PLYNU- pfi opravé ¢i neodborné manipulaci

PODSTATNE ZHORSEN{ KVALITY OVZDUSI (SMOG)

UNIK NEBEZPECNYCH LATEK- chemické latky unikaji do ovzdusi, vodnich
nadrzi

EPIDEMIE INFEKCNICH NEMOCI -salmonela, ,,prase¢i chiipka®,
RADIOAKTIVNI ZAMORENI — unik radiace z jadernych zatizeni
TERORISTICKE AKCE A OZBROJENE KONFLIKTY

3. PopiS varovny signal:

V CR existuje jediny varovny signal — ,,Vieobecna vystraha pro obyvatelstvo*.
Jedna se o kolisavy ton sirény po dobu 140 vtefin. Vyhlasuje se pii hrozbé nebo
vzniku mimoiadné udalosti, aby mohli lidé vc€as chranit své zivoty, zdravi
a majetek. Pfi zaznéni varovného signalu se ukryjeme v nejblizsi zdéné budove.

4. Jaky je rozdil mezi varovnym a zkuSebnim signalem?

| Nazev | Tdn | Smysl

Vieobecna vistraha | Kolisavy, nepirerusovany | Ukryt se a informovat

Poizarni poplach Kolisavy, prerufovany Svolavaji se hasiéi, tebe se
signal netyka
Lkouika sirén Nekolisavy, nepferusovany | Zkousi se, jesth je slyset, ob-

vykle prvni stfeda




S.

Existuji i jiné formy varovani obyvatel?

Denni tisk (déletrvajici udalosti), internetové zpravodajstvi, vyhlasky statni
spravy (na vefejnych informacnich tabulich)

Uved’ postup pri zaznéni varovného signalu. Jak se zachovas?

» Ukryjeme se v nejblizsi zdéné budové, kterou lze zaviit (neplati u povodné).
Tou mize byt skola, obchod, vefejnd budova, obytny dim atd. Zvuk sirény
neptikazuje okamzité se vratit domt

«Zapneme radio nebo televizi a sledujeme mimotadna zpravodajstvi, v nichz se
dozvime, co se stalo a jak se zachovat. Tisnové informace mohou byt také
sdélovany elektronickymi sirénami nebo mistnim rozhlasem.

* Pii uniku nebezpecnych latek, zavieme a utésnime dvefe a okna (sniZeni
zamoieni mistnosti), vypneme ventilaci. Nezapominame na povinnost vpustit do
svého obydli ty, ktefi se jeSt€¢ neukryli. Pomédhdme sousedim, starym
inemocnym. Ostatni lidi varujeme. Zbytetné¢ nikam netelefonujeme.
Poslouchame pokyny pracovnikii zachrannych slozek a odpovédnych zastupci

obce.



Plan hodiny do predmétu Vvchova ke zdravi

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tematicky okruh: Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence

Téma hodiny: Zakladni ukoly ochrany obyvatelstva, evakuace

Rocnik: 7.

Casova dotace: 45 minut

Misto realizace: klasicka uc¢ebna ¢i PC uc¢ebna (pokud skola nemé k dispozici tablety)

Mezipiedmétové vztahy: piirodopis- Grazy; zemépis- prirodni katastrofa, prostredi;

obCanska vychova — vztahy s okolim; télesnd vychova- pohybova cviceni

Prurezové téma: Enviromentalni vychova

e Clovek a jeho svét- okolni ptiroda 1 prostiedi, odpovédny ptistup k prostiedi v
kazdodennim Zivoté
e Clovék a ptiroda - pochopeni zakladnich pfirodnich zédkonitosti, postaveni
¢loveéka v piirodé, zachovani podminek zivota pro obnovitelné zdroje energie
e Clovék a zdravi- vliv prostfedi na vlastni zdravi i na zdravi ostatnich lidi
e Clovék a svét prace- pracovni aktivity ve prospéch zivotniho prostiedi
Pomiicky: tabule, fix, dataprojektor, reproduktory, psaci potteby, tablety (pokud nejsou
k dispozici, vyuzit PC uc¢ebnu), notebook, vytisknuty pracovni list -viz. ptiloha ¢.2 a 3,
nahravka tisiového volani viz ptiloha ¢.1
Pojmy opérné: bezpecnost, ochrana, ptirodni katastrofa, mimotadna udalost
Pojmy nové: evakuacni zavazadlo, integrovany zadchranny systém (IZS), evakuace

Klicové kompetence:

- Kompetence socialni a personalni
o Zak spolupracuje ve skuping.
o Zak se podili na pfijemné atmosféfe v tymu na zakladé ohleduplnosti pii
jednani s druhymi lidmi.
o Zak prispiva k diskuzi v malé skuping.
- Kompetence komunikativni
o Zak formuje své myslenky v souvislém a logickém sledu, vyjadiuje se

kultivované v pisemném i Gstnim projevu.



o

(@]

74k nasloucha druhym a vhodné na né reaguje.

74k dokaze informovat o evakuaci ostatni obyvatele

Kompetence k uceni

(@]

74k operuje s obecnd uzivanymi terminy, znaky a symboly, uvadi véci
do souvislosti, propojuje do SirSich celkli poznatky z riznych

vzdélavacich oblasti.

Kompetence k feSeni problémut

o

o

o

o

74k samostatné fesi problémy, tykajici se evakuace
74k kriticky mysli a je schopen své tvrzeni obhjit.
74k dokaze sbalit evakuaéni zavazadlo

Zak je schopen ochranit sebe svoji rodinu pii1 evakuaci

Kompetence obcanské

o

o

74k respektuje presvédéeni druhych lidi.

Zak pomaha pti evakuaci ostatnim obaniim

Kompetence pracovni

o

74k vyuziva znalosti a zkusenosti ziskané v jednotlivych vzdélavacich
oblastech

v zajmu vlastniho rozvoje i své piipravy na budoucnost

Vvchovné vzdélavaci cile:

74k definuje pojem evakuace

74k popise zakladni kroky ochrany obyvatel pii evakuaci

74k vyjmenuje zasady chovani pii mimofadnych udalostech

74k vysvétli, co znamena zkratka IZS a vi, jaké slozky do IZS patii

Zak vyjmenuje Cisla tisnového volani

Zak popise, co patii do evakuacniho zavazadla

74k vyhledava sam informace o dané problematice



Osnova vvuky:

UVOD HODINY
Aktivita Struény popis aktivity Cas | Metoda
Administrativa | Zapis do tfidni knihy 2
min
MOTIVACE
Aktivita Strucny popis aktivity Cas | Metoda
Tisfové volani | UCitel zada otazku na tisniova ¢islaa | 5 Hromadna, frontalni
kdo jiz na n€ n¢kdy volal. min
Demonstrace tisnové volani.
EXPOZICE
Aktivita Strucny popis aktivity Cas | Metoda
Skupinova Ucitel zaky rozdéli do skupinek po 15 Skupinova, frontalni
prace max. 5 lidech. Skupina pracuje na min. | Pracovni list
zadaném ukolu.
Préace ve Ucitel rozda do dvojic tablety spolu | 15 Kooperativni prace,
dvojicich s s pracovnimi listy, které na zdkladé¢ | min. | frontdlni, pracovni
tabletem ¢i PC | dohledanych informaci doplituji. list, tablet
FIXACE
Aktivita Popis aktivity Cas | Metoda
Zopakovani Ucitel kontroluje s zadky pracovni 5 Frontalni, skupinova,
listy. Diskuze nad vyhledanymi min diskuze
informacemi
APLIKACE
Aktivita Popis aktivity Cas | Metoda
Zadani Zjistit, kde se nachazi shromazdisté 2 Frontalni, skupinova
doméciho pti vypuknuti evakuace ve skole a min
ukolu nakreslit planek unikové cesty
z jejich ttidy.
ZAKONCENI HODINY
Aktivita Popis aktivity Cas | Metoda
Zakonceni Rozlouceni se, podékovani 1
hodiny min




Rozepsana priprava hodiny:

1) Uvod hodiny

V uvodu hodiny ucitel uvitd zéky, pozdravi se a udéld administrativni ¢innosti.

Zapise do tfidni knihy, zapomenuti pomticek, chybé&jici zaky atd.

2) Motivace

Demonstrace tistiového volani

e Ucitel zaktivizuje zaky polozenim otazky: ,,Zndte cisla tisnoveho volani?
Kdo nékdy volal zachrannou sluzbu, policii ¢i hasice? *

e Na zéklad¢ odpovédi dojde k diskuzi, kterou ucitel zakonc¢i tim, ze zakim
spusti, jakby mélo vypadat tisnového volani (odkaz v ptiloze ¢.1), ktery
spusti pomoci notebooku a dataprojektoru.

e Ucitel sleduje, co v Zacich tento rozhovor vzbudi. Nasledné Zaci pomoci

hromadné diskuze ptichazi na téma dnesni hodiny.

3) Expozice
Hlavni cast hodiny je zaméfena na skupinovou praci, kterda je rozdélena na 2
aktivity.

1. aktivita- Tvorba evakuaéniho zavazadla

e Ucitel zédky rozdé€li do skupinek po max. 5 lidech. Kazda skupina dostane
pracovni list viz ptiloha ¢.2, ktery bude muset ve skupiné splnit.
Obsah evakuacniho zavazadla

e Jejich tkolem bude se zamyslet a vymyslet, co vS§e by mélo obsahovat evakuacni
zavazadlo.

e Kazda skupina sdéli celé tfid€, co si do evakuacniho zavazadla zabalili a proc.
Dalsi skupina doplni, co maji v zavazadlu navic. Nasledn¢ ucitel s Zaky rozebere
dana zavazadla a vyfadi nepotiebné véci.

e Aktivita by méla trvat nejdéle 15 minut.

2. aktivita- Prace s tablety ¢i na PC

e Ucitel rozdéli zaky do dvojic. Kazda dvojice obdrzi tablet ¢i se posadi
k jednomu PC.
e ZAci dostanou pracovni list viz piiloha &.2.

e Zaci vyhledavaji informace za pomoci tabletu ¢ PC a dopliuji pracovni list.



e Tato aktivita by méla trvat asi 15 minut.
4) Fixace

Kontrola pracovniho listu

Ucitel spolu s zadky zkontroluje pracovni list, kterym si zopakuji uc¢ivo z dnes$ni

hodiny, pfipadné ucitel odpovi na dotazy zaku.

5) Aplikace

Domaci ukol

Ucitel zada zaktim domaci tkol, kde vyhledaji odpovéd’ na otdzku a nakresli planek
unikové cesty z jejich ttidy.

., Kde se nachazi shromazdiste, pokud by byla vyhlasena evakuace na vasi skole?

«

Nakreslete unikovy vychod z vasi tridy pri vyhldaseni evakuace.

6) Zakonceni hodiny
Ucitel poprosi sluzbu o vysbirani tabletti, rozlouci se se zaky, pokud dobie pracovali
tak jim pod¢kuje za spolupraci. V ptipadé opaku sdéli zakiim své pripominky a popieje

hezky den.



Prilohy: celkem 3

Piiloha ¢. 1 nahravka tisfiového voldani-

https:/www.youtube.com/watch?v=IB6I1C82UF 04&t=38s

Piiloha &2 : Pracovni list- Evakuacni zavazadlo

Co vse musi obsahovat evakuacni zavazadlo? Jednoduse
zakreslete.

Obrazek 11Evakuacni zavazadlo, zdroj: depositphoto.cz


https://www.youtube.com/watch?v=IB6IC82UFo4&t=38s

Piiloha ¢.3 Prdce ve dvojicich s tabletem- Pracovni list

Ukol & 1: Najdi a podivej se na www.youtube.com (Jak pracuje praiska
zachranna sluzba).

Ukol &. 2: Vyhledej a dopis:

1. Slozky IZS tvofi , a

2. Dilezita telefonni ¢isla jsou: hasici , policie , zachranka ,

jednotné evropské Cislo tisnového volani

3. Doplit:
Sirény slouzi k ...l obyvatelstva pomoci pifedem smluvenych
varovnych ..................... V CR je zaveden pro piipad hrozby nebo vzniku

mimotadné udalosti jediny varovny signdl, ato.........ooeviiiiiiiiiiiii e
— kolisavy ton sirény po dobu...............cceevennnn. , signdl mize byt vyhlasSovan za
sebou v tfiminutovych intervalech. Evakuace je jednim z nejucinnéjSich a
nejrozsahlejSich opatfeni, které se pouzivaji pfi ............c.evevennn.. obyvatelstva pied
pfipadnymi nasledky mimofadnych udalosti. Evakuace se provadi na zakladé
pfedpokladu dlouhodobého ¢i zasadniho .....................oo. Zivotnich podminek
vlivem piirodni ... nebo 1iprumyslové.................ooeennnn.
Evakuacni opatfeni se pouzivaji v dobé&, kdy krizova situace teprve ...................
nebo je vV ... fazi. Evakuadni zavazadlo je ........................
............................ evakuované osoby. Doporucena vaha zavazadla by neméla
piekrocit ............. Kg

4. Co musi$ oznamit, kdyz volas na tisnovou linku?

5. Kdyz se stane mimofadna udalost, co si s sebou vezmes do evakuacniho zavazadla?

6. Napi$ zasady chovani pti mimotfadnych uddlostech:

7. Napi$ zasady evakuace pii opusténi bytu




Priloha €. 4 FeSeni pracovniho listu

Ukol &. 2: Vyhledej a dopis:

1. Slozky IZS tvofti policie, hasici a zdchranna sluzba

2. Diilezita telefonni ¢isla: hasi¢i 150, policie 158, zachranka 155, jednotné evropské
¢islo tisnového volani 112.

3. Doplii:

Sirény slouzi k ochrané obyvatelstva pomoci pfedem smluvenych. varovnych signali. V
CR je zaveden pro piipad hrozby nebo vzniku mimoiadné udalosti jediny varovny

signal, a to vSeobecné vystrahy — kolisavy ton sirény po dobu 140 s, signal mize byt

vyhlaSovan za sebou v tfiminutovych intervalech. Evakuace je jednim z nejic¢innéjSich a
nejrozsahlejSich opatieni, které se pouzivaji pfi ochrané obyvatelstva pred ptipadnymi
nasledky mimofadnych udalosti. Evakuace se provadi na zakladé¢ ptedpokladu
dlouhodobého ¢i zasadniho zhorSeni zivotnich podminek vlivem ptirodni katastrofy
nebo 1 primyslové_havarie Evakuaéni opatieni se pouzivaji v dob¢, kdy krizova situace
teprve hrozi. nebo je v pocatecni fazi. Evakuacni zavazadlo je zavazadlo evakuované
osoby. Doporucena vaha zavazadla by neméla prekrocit 25 kg

4. Co musis oznamit, kdyz volas na tisiovou linku?

Popis udélosti (co se stalo), adresu — obec, ulice, Cislo popisné, své jméno a telefon.

5. Kdyz se stane mimoiadna udalost, co si s sebou vezmes do evakuacniho
zavazadla?

Léky pro kazdodenni potiebu, osobni véci — doklady, penize, toaletni a hygienické
potieby, nahradni pradlo, zakladni trvanlivé potraviny, plasténka, spacak, niz,
zépalky,...

6. Vyjmenuj zasady chovani pri mimoradnych udalostech:

Jednejte v klidu a bez paniky! Nepodceiujte riziko téhle situace! Nejdiive chraiite Zivot
a zdravi, poti majetek! Pomdhejte star§Sim a nemocnym lidem, détem a nejbliz§imu
okoli! Rid’te se pokyny zachrannych sil! Zbyte¢né netelefonujte a vytvoite prostor pro
zachranné sily! Pokud uslysSite sirénu, vyhledejte tkryt! NeSiite poplasné zpravy!

7. NapiS zasady evakuace pri opuSténi bytu

Uhasime otevieny ohen. Uzavieme ptivod vody a plynu (mohlo by dojit k naruSeni
vedeni, Gnikiim a kontaminacim). Vypneme elektfinu, abychom pfedesli pozaru a z
lednicky vyndame, co by se zkazilo. Malym détem vlozime do kapsy cedulku se
jménem a adresou. Zjistime, zda i sousedé vi o evakuaci. Kocky a psy vezmeme s

sebou, ostatni zvitata predzdsobime vodou a potravou. Vezmeme evakuacni zavazadlo,



zamkneme byt, na dvefe pfipevnime oznameni, Ze jsme opustili byt a dostavime se na
urcené misto.

Plan hodiny do predmétu Vvchova ke zdravi

Vzd&lavaci oblast: Clovek a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tematicky okruh: Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence

Téma hodiny: Rizika ohrozujici nase zdravi

Rocnik: 7.

Casova dotace: 45 minut

Misto realizace: klasicka uéebna

Mezipiredmétové vztahy: prirodopis- lidské smysly, Grazy; zemépis- ovzdusi, ptuda,

podnebi, prirodni katastrofa, prostfedi; obCanska vychova — vztahy s okolim; télesna
vychova- pohybova cvi€eni; fyzika- hluk, teplota, vlhkost, osvétleni

Prurezové téma: Enviromentalni vychova

e Clovék a jeho svét- okolni ptiroda i prostfedi, odpoveédny ptistupu k prostredi v
kazdodennim Zivoté
e Clov€k a piiroda - pochopeni zékladnich piirodnich zakonitosti, postaveni
¢loveéka v piirodé, zachovani podminek zivota pro obnovitelné zdroje energie
e Clovék a zdravi- vliv prostfedi na vlastni zdravi i na zdravi ostatnich lidi
e cClovék a svét prace- pracovni aktivity ve prospéch zivotniho prostiedi
Pomiicky: tabule, fix, dataprojektor, psaci potieby, notebook, tablety (pokud nejsou
k dispozici, nemusi byt vyuzity) papiry formatu A3

Pojmy opérné: bezpecnost, ochrana, ptirodni katastrofa, mimotfadna udalost, smog,

pesticidy,
Pojmy nové: prevence

Kli¢ové kompetence:

- Kompetence socialni a personalni
o Zak spolupracuje ve skuping.
o Z&k se podili na piijemné atmosféfe v tymu na zakladé ohleduplnosti pfi
jednani s druhymi lidmi.

o Zak prispiva k diskuzi v malé skuping.



Kompetence komunikativni
o Zak formuje své myslenky v souvislém a logickém sledu, vyjadiuje se
kultivované v pisemném i Gstnim projevu
o Zak nasloucha druhym a vhodné na né reaguje
Kompetence k uceni
o Zak operuje s obecnd uzivanymi terminy, znaky a symboly, uvadi véci
do souvislosti, propojuje do SirSich celkli poznatky z rGznych
vzdélavacich oblasti
o Zak vyhledava informace k zadanému tématu
Kompetence k feSeni problémil
o Zak samostatné fesi problémy
o Zak je schopen vyhledat potiebné informace
o Zak kriticky mysli a je schopen své tvrzeni obhajit
Kompetence obcanské
o Zak respektuje presvédéeni druhych lidi.
o Zak ptijima nazory druhych a diskutuje o nich
Kompetence pracovni
o Zak vyuziva znalosti a zkuSenosti ziskané v jednotlivych vzdélavacich
oblastech
v zajmu vlastniho rozvoje i své piipravy na budoucnost

o Zak pracuje ve skupiné na zadaném projektu

Vvchovné vzdélavaci cile:

Zak vyjmenuje rizika ohrozujici naSe zdravi
Zak popiSe, pti jakych situacich je nase zdravi ohroZeno
74k vi, jak se zachovat pfi mimotfadné udélosti

74k vyhledava sam informace o dané problematice



Osnova vvuky:

UVOD HODINY
Aktivita Struény popis aktivity Cas | Metoda
Administrativa | Zapis do tiidni knihy 2
min
MOTIVACE
Aktivita Strucny popis aktivity Cas | Metoda
Brainstorming | Ucitel poda otazku, zaci premysli | 3 Samostatna, frontalni
nad odpovédi. Po  spravné | min
odpovédi dojde k vytyCeni cile
dnes$ni hodiny.
EXPOZICE
Aktivita Struény popis aktivity Cas | Metoda
Skupinova Ucitel zaky rozdé€li do skupinek po | 35 Skupinova, frontalni
prace, tablety | max. 4 lidech. Skupina pracuje na | min. | Kratkodoba projektova
zadaném tkolu. vyuka
FIXACE
Prezentace Kazda skupina predstavi svij |5 Skupinova
projektu projekt ostatnim spoluzakiim Frontalni
APLIKACE
Aktivita Popis aktivity Cas | Metoda
Zadani DU. Zjistit, zda maji v doméacnosti | 3 Frontalni, skupinova
hasici pfistroj, kde jej najdou ve | min
Skole, a zjistit unikovy vychod ve
Skole.
ZAKONCENI HODINY
Aktivita Popis aktivity Cas | Metoda
Zakonceni Rozlouceni se, pod¢kovani 1
hodiny min




Rozepsana priprava hodiny:

1) Uvod hodiny

V uvodu hodiny ucitel uvitd zéky, pozdravi se a udéld administrativni ¢innosti.

Zapise do tfidni knihy, zapomenuti pomticek, chybé&jici zaky atd.

2) Motivace

Ve fazi motivace uditel vyuzije brainstorming pomoci otazky: ,.Kdo dokdze vymyslet
slovni spojeni které shrne, cemu jsem se posledni 4 hodiny venovali? “ Ucitel sleduje, co
v Zacich tato otazka vyvola. Zda Zaci premysli, nad polozenym dotazem. Zaci se hlasi
a sdéluji svoje nazory. Zaci prichazi na spravné slovni spojeni, po kterém nasleduje

vysvétleni, co zaky ¢eka v dnesni hoding.

3) Expozice

Zadani tkolu- skupinova prace- projekt

e Ucitel zaky rozdéli do skupinek po max. 4 lidech. Kazda skupina dostane za
ukol si vybrat 1 téma projektu, ktery bude zaméfen na probranou latku z
minulych hodin.

e 7ici maji na vybér z danych témat, které uéitel napiSe na tabuli:

1.  Zékladni faktory ovliviiujici nase zdravi

Bezpecnost chodce v silni¢nim provozu

Bezpecnost cyklisty v silnicnim provozu

Ochrana zdravi pti praci na PC

Ochrana zdravi v domacnosti

Ochrana zdravi ve skolnim prostredi

Mimotadna udalost

Varovny signal a jiné zptusoby varovani

A A A e

Evakuace
10. Zakladni tkoly ochrany obyvatelstva + tisiové volani
(vSechna témata nemusi byt rozdélena mezi zaky, zalezi na poctu zakid ve tfidé, avSak
kazda skupina m4 jiné téma)
e Po vybéru tématu dostane kazda skupina od ucitele papir formatu A3, na ktery
zpracuji dané téma.

e Zaci mohou vyuzit tablety, které ugitel do vyuky piinesl, k dohledani informaci.



e Koncept projektu bude na fantazii zakd. Jedinym jejich tikolem bude, aby byl
vytvofeny plakat na dané téma, obsahoval dilezité informace o tématu a byl
vyzdoben alespon tifemi obrazky.

e Tato aktivita by méla trvat asi 35 minut.

4) Fixace

Zhodnoceni projektt

Kazda skupinka prezentuje sviij vytvoreny projekt. Komentuje a zdiraziuje dilezité
informace z n¢j. To slouzi k opakovani uciva a ulozeni si jej do paméti. Prezentaci

projektu mohou doplnit spoluZaci, na zdklad¢ jejich polozenych otazek.

5) Aplikace

Zadani doméaciho tkolu

Zda Zaci maji piehled o ochrannych prostiedcich v jejich domové ¢i Skole, zaddm
ukol: ,, Zjistete, zda vase domdcnost viastni hasici pristroj a kde jej mate ulozeny? Ti, co
doma hasici pristroj nemaji, budou mit za ukol zjistit, kde se nachazi hasici pristroj ve

Skole a zjisti skolni unikovy vychod.

6) Zakonceni hodiny
Ucitel poprosi sluzbu o vysbirdni tableti (pokud byly vyuzity) a vytvofenych
projekti, které vyuzije na prezentaci na Skolni néasténku. Rozlouci se se zaky, pokud

dobrte pracovali tak je pochvali, pod€kuje za spolupraci a popieje hezky den.



