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Pfiprava na hodinu vychovy ke zdravi
Nazev/téma hodiny: Osobnostni a socialni rozvoj
Casova dotace: 45 minut (1 vyucovaci hodina)
Rocnik, pro ktery je hodina uréena: 9.
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi
Tematicky okruh: Sebepoznani a sebepojeti, psychohygiena

Pomiucky:barevné papiry, papiry s natisténymi Iétajicimi baldny, tabule, fixy na tabuli,
pocita¢, dataprojektor, pfipojeni k internetu, uéebnice (JANOSKOVA, Dagmar. Ob¢anska
vychova 9: Rodinnd vychova 9 : u¢ebnice pro zakladni skoly a viceletd gymnazia. 2. aktual.
vyd. Plzen: Fraus, 2013. ISBN 978-80-7238-999-5.)

Hlavni cile hodiny:

e 74ci ziskaji nové informace o svych spoluzacich, které jim umozni lépe se navzajem
poznat.

e 7éci ziskaji povédomi o svych pozitivnich a negativnich vlastnostech.

e 74ci si osvoji metody relaxace.

Metody vyucovani:

Slovni — rozhovor

Nazorné-demonstracni — prace s obrazkem balonu

Praktické — vytvarné a grafické Cinnosti
Aktivizujici metoda diskuzni

Mezipredmétové vztahy:
Mezipfedmétové vztahy s prirodovédnymi predméty
o Pfirodopis
- stavba a vyznam lidského téla, predevsim svalova soustava

Mezipfedmétové vztahy s humanitnimi predméty

o Télesna vychova
- protaZeni svalstva, aktivizacni hry

o Obcanska vychova
- rozhodovani o budoucim vzdélani a povolani



Pojmy opérné: relaxace, joga, kladné a negativni vlastnosti
Pojmy nové: psychohygiena, sebepoznani
Kompetence:

o Kompetence socidlni a personadlni
- vytvafi si pozitivni predstavu o sobé samém, kterd podporuje jeho sebed(ivéru a
samostatny rozvoj; ovlada a fidi svoje jedndani a chovani tak, aby dosahl pocitu
sebeuspokojeni a sebelcty
- 7ak si uvédomi své kladné a stinné vlastnosti, které mu mizZzou dopomoci k tomu,
aby si uvédomil, co chce studovat. Dale si mlzZe vybrat, jaky druh relaxace mu bude
nejvice vyhovovat a kterou muzZe pravidelné provadét. Uvédomi si, jak ho berou
ostatni spoluzaci.

o Kompetence pracovni
- vyuZziva znalosti a zkuSenosti ziskané v jednotlivych vzdélavacich oblastech v zajmu
vlastniho rozvoje i své pripravy na budoucnost, ¢ini podlozenda rozhodnuti o dalSim
vzdélavani a profesnim zaméreni
- zak si dokaze uvédomit, co by chtél vykonavat v budoucnu za profesi a jak toho
dosahnout.

o Kompetence k feseni probléma
-vnima nejrizné;jsi problémové situace ve skole i mimo ni, rozpozna a pochopi problém,

premysli o nesrovnalostech a jejich pricinach, promysli a naplanuje zplsob feseni problém a
vyuziva k tomu vlastniho Usudku a zkusenosti
- zak dokdze prijmout a reagovat na ndzory ostatnich.

Teorie:

Sebepoznani - je duleZité predevsim v obdobi adolescence. Je zapotiebi, aby si kazdy
uvédomil své mozZnosti a dovednosti. Podle téchto moZnosti a dovednosti si mlzZe vybrat
napf. na jakou stfedni Skolu jit. Je dulezité, aby Zak védél, co mu jde a v ¢em je dobry, ale
zaroven i opacnou stranu, tzn. aby Zak védél, na ¢em m{ze vice zapracovat.

Psychohygiena — nauka o tom, jak zvySovat odolnost vici riznym Skodlivym vliviim,
nejcastéji stresu. Psychohygiena slouzi k tomu, aby se zabranilo negativnim vlivlim, které
mohou ovlivnit nasi psychickou stranku. NejdllezitéjSim ukolem psychohygieny je naucit
Clovéka, jak predchazet nebo zmirnit psychické obtize (deprese, Uzkosti, syndrom vyhoreni,

)

Relaxace — pod pojmem relaxace si pfedstavime odpocinek, zklidnéni, celkové podporuje
fyzicky i psychicky klid. Na zklidnéni, uvolnéni a relaxaci ndm staci i chvilka denné, dllezité je
relaxovat pravidelné i po mensich ¢asovych usecich, nez jednou za delsSi dobu a delsi ¢asovy



usek. Do relaxace zahrnujeme fyzickou aktivitu, ale i relaxaci mentdlni. Nejlepsi variantou je
kombinace obojiho.

Osnova hodiny:

UVOD HODINY

Aktivita Strucny popis aktivity Cas Metoda

Administrativa Zapis do tfidni knihy 2 min.

MOTIVACE

Aktivita Strucny popis aktivity Cas Metoda

Uvod do tématu Zahdjeni vyuky otazkami. 3 min. | Hromadn3, frontalni,

dotazovani, diskuze

EXPOZICE

Aktivita Struény popis aktivity Cas Metoda

Teoreticky vyklad | Vysvétleni pojmu 10 Hromadna, frontalni,
min. vysvétlovani, vyklad

Tabulka s Na tabuli budou dva sloupecky, jeden 3 min. | Hromadn3, diskuze,

vlastnostmi s pozitivnimi, druhy s negativnimi

vlastnostmi

Motivace k dalsi Pomoci otazek ucitel navede zaky k dalsi | 2 mn. | Vyklad
aktivité aktivité.

Létajici baldn Obrazek létajiciho baldnu, kam si Zaci pisi | 5 min. | Grafické zndzornéni
své pozitivni a negativni vlastnosti.

Motivace k dalsi Ucitel navede Zaky, Ze nadzor na sebe 2 min. | Vyklad, vysvétlovani

aktivité ziskdvdme i od ostatnich.

Ruka Kazdy Zak napiSe svému spoluzikovi na 8 min.
papirovou ruku jeho kladnou vlastnost

Myslenkova mapa | Pomoci zndmych pojmu psychika a 3 min. | Hromadn3, frontalni,

- psychohygiena hygiena, pfijdou Zaci na definici pojmu diskuze
nového.

Relaxace Ucitel vysvétli dlleZitost relaxace, zavede | 2 min. | Hromadna3, frontalni,
kratkou diskuzi na toto téma. diskuze, vysvétlovani

Cviceni jogy Ukdazka relaxace pomoci jogy 5 min.

FIXACE

Aktivita Popis aktivity Cas Metoda

Zopakovani Ucitel v rychlosti zopakuje daleZité 3 min. | Frontdlni, hromadnj,
pojmy. Sebepoznani, sebepojeti, dotazovani, fixacni

psychohygiena a relaxace.

ZAKONCENi HODINY

Aktivita Popis aktivity Cas Metoda

Zakonceni hodiny | Rozlouceni se, podékovani, zadani ukolu 1 min.




Pfiprava hodiny:

Uvod hodiny

V Gvodni ¢asti hodiny ucitel udéla administrativni ¢innost, s pomoci sluzby zapise chybéjici
Zaky, pokud se nékdo omlouva tak zapiSe zapomenuté pomucky Zakud atd.

Motivace

Motivace je zamérena na to, aby Zaci zacali s ucitelem spolupracovat a aby pochopili, o ¢em
bude hodina. Ucitel postupné polozi Zaklim nékolik otazek, ti se nad nimi zamysli. Vyucujici vidy
vyvola par zakd na stejnou otazku a ti odpovidaji. Pokud budou Zaci aktivni, mdze se rozvinout kratka
diskuze. Pfiklady otazek:

Co je to sebepoznani?
Proc je sebepoznani dllezZité?

Expozice

Hlavni ¢ast hodiny je sloZzena z péti rlznych aktivit, vSechny aktivity se tykaji sebepoznani,
sebepojeti a relaxace.

Expozice zacne teoretickym vykladem (viz Teoreticka ptiprava pro ucitele) a vysvétlenim
pojmU sebepoznani a sebepojeti, uditel vysvétli Zaklm dileZitost znat sebe sama. Pochopeni pojml
je dulezité pro nasledujici aktivity.

Po vysvétleni pojmu nasleduje aktivita pro Zaky. Vyucujici na tabuli napiSe jednu pozitivni a jednu
negativni vlastnost k ni opaénou. Ukolem 74k je vymyslet co nejvice protich@idnych vlastnosti.

Dalsi aktivita zacne motivacni reci ucitele. Uéitel rozda zakaim obrazek baldnu a otazkami
je navede, co budou délat.

Co muZe predstavovat tento |étajici balon?
Co nadnasi balén nahoru?

Co nas tdhne nahoru?

Kvali éemu baloén klesa?

Co tahne k zemi nas?

vk wN e

Ocekdavané odpovédi:

1. Létajici balon mlze znazorfovat vyznam kladnych a zapornych vlastnosti. MUZe slouZit pro
lepsi predstavu a zafazeni vlastnosti, které nas nadnasi (kladné vlastnosti) a které nas srazi
(zaporné vlastnosti).

Baldon nadnasi kladné vlastnosti.

Kladné vlastnosti, pocit, Ze jsme pro druhé v nécem dobfi.

Baldn tdhnou dolli zaporné vlastnosti.

Zaporné vlastnosti, které mohou vyvolavat neshody s ostatnimi lidmi.

vk wn

Po otazkach ucitel zdlGrazni zakiim, Ze kazdy jsme néjaky a nikdo z nds nema pouze negativni
vlastnosti, i kdyZz mu to tak muizZe na prvni zamysleni pripadat. Dale ucitel fekne zakiim, Ze na



zapornych vlastnostech se da pracovat, ale je daleZité o nich védét. Ukolem Z4k( je nyni naspat jejich
kladné vlastnosti k baldnu (ty je povznasi) a zaporné vlastnosti k pytlim s piskem (ty je tahnou dold).
Z&ci si tim uvédomi své vlastnosti. Neni nutné si vzajemné &ist, co jsme napsali, diilezité je, Ze se nad

tim kazdy Zak zamyslel sdm za sebe.

Létajici baldn je v pfiloze 1.

V dalsi ¢asti hodiny budou Zaci premyslet nad svymi spoluzaky. Ucitel vysvétli Zakim, Ze nazor
na sebe ziskdvdme i od ostatnich a Ze je dobré, umét pfijimat pochvalu. Poté si kazdy vybere barevny
papir podle toho, jakou ma rad barvu. Na papir si obkresli svoji ruku (nebo budou ruce predtisténé)

a poté ji vystrihne, do dlané napiSe kazdy svoje jméno (prezdivku). Vyucujici vysvétli Zakam, Ze nyni si
budou svoje ruce posilat po celé tfidé a kazdy spoluzak na ni napiSe néjakou kladnou vlastnost
doty¢éného, komu ruka patfi. Je velmi dilezité, aby vyucujici zdGraznil, Ze se smi psat pouze kladné
vlastnosti.

Obrys ruky je v pfiloze 2.

Uvod do dal3i ¢asti hodiny prob&hne pomoci myslenkové mapy, 7aci p¥ijdou na definici pojmu
psychohygiena. Dobré je nejprve brat kazdé slovo oddélené. Nejprve myslenkovd mapa k hygieng,
poté k psychice. Nakonec si Zaci s ucitelovou pomoci pfijdou sami na definici pojmu.

Posledni ¢ast hodiny se tyka relaxace. Ucitel vysvétli, k ¢emu relaxace slouzi, pro¢ je dllezita,
Ze kazdy relaxuje jinak. Ucitel se zepta Zak, jakym zplsobem oni relaxuji. U¢itel miZe Zaky rozmluvit
tim, Ze prvni fekne, jakym zplsobem relaxuje. Pfiklad otazek:

Proc relaxujete?
jakym zplsobem nejradéji relaxujete?
Co vam relaxace pfinasi?

Po diskuzi bude nasledovat kratka ukazka toho, jak mGzeme relaxovat pomoci jogy. Pustime
video a Zaci budou cvicit jednoduché jéogové cviky spolu s predcvicujici na videu. Vybereme takové
cviky, které mohou Zaci cvicit bud' ve stoje, nebo na Zidli.

Odkazy na videa jsou v pfiloze 3.

Fixace

Konec hodiny vyuéujici zakon&i zopakovanim pojmi. Zaci si procvici nové pojmy a budou
si je |épe pamatovat.

Zakonceni hodiny

Ucitel podékuji Zzakam za spolupraci (popfipadé fekne vytky) a rozlouci se se zaky. Zadani
domaciho ukolu z uéebnice Fraus, strana 91.



Pfilohy:

Pfiloha 1: Sablona — létajici balon

Zdroj: http://www.i-creative.cz/wp-content/uploads/2012/03/horkbalony.jpg



http://www.i-creative.cz/wp-content/uploads/2012/03/horkbalony.jpg

Priloha 2: Nakres ruky

Zdroj: https://www.thinglink.com/scene/911300206564212739

Priloha 3: Odkazy na videa — cviceni jogy:

a) https://www.youtube.com/watch?v=5kpnwt10Trk

b)


https://www.thinglink.com/scene/911300206564212739
https://www.youtube.com/watch?v=5kpnwt10Trk

