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Sexualni vychova

VyZziva a zdravi

Zivotosprava a denni reZim

74k rozumi pojmiim z oblasti sexuality. Citi
sexualitu jako soucast formovani osobnosti.
Uvédomuje si vyznam sexualni zdrzenlivosti
a nebezpeci promiskuity. Chépe reprodukéni
zdravi jako zakladni ptedpoklad zplodit

a pfivést na svét potomky v pravy cas.

74k si uvédomuje nutnost pravidelného

a dostatecného ptisunu tekutin béhem dne.
Pozna zdravé stravovaci navyky, druhy
potravin a mnozstvi jejich zastoupeni

V dennim jidelnicku. Uvédomi si vliv
nespravného stravovani na organismus,
sestavi ,,optimalni* jidelnicek. Ma povédomi
0 nutnosti udrzovani ,,zdravé télesné
hmotnosti“. Vyhodnoti pétidenni sledovani
piijmu potravin, navrhne (pokud je nutné)
upravu jidelni¢ku. Zhodnoti svij Zivotni styl,
navrhne kompenzaci nezadoucich vlivi.

74k rozpozna své biorytmy. Snazi se jim
prizplisobit svlij denni rezim a vyvazit
pracovni a odpocinkové aktivity. Doceni
diilezitost pravidelného pohybu pro zdravi
cloveka.

Zmény v zivoté ¢loveka

Enviromentalni vychova —
zivotni prostiedi a zdravi

Enviromentalni vychova —
zivotni prostiedi a zdravi

P1, Ov

Inf, P¥, Tv

Pt, Tv
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Vliv prostiedi na zdravi 74k pochopi vliv ovzdusi, vody, hluku, Enviromentalni vychova — |Pt, Tv, Z
osvétleni, zafeni a teploty na lidsky zivotni prostiedi a zdravi
organismus. Uvédomi si rozdilnost prostiedi
(mésto, hory, motské pobtezi), zvySené
naroky na organismus, mozné nebezpeci
vysokohorského prostiedi, zasady pohybu na
horach.
Spravné drZeni téla, zvySovani Zak aktivné vstupuje do organizace svého Osobnostni a Tv, Pt
kloubnich pohybu, preventivni pohybového rezimu, nékteré pohybové socialni
pohybova ¢innost, spravné ¢innosti zafazuje pravidelné vychova —
zapojeni dechu. a s konkrétnim ucelem. Samostatné psychohygiena,
vyuziva osvojené kompenzacni sebeorganizace,
a relaxacni techniky a socialni dovednosti seberegulace
k regeneraci organismu, prekonani
unavy a predchazeni stresovym
situacim.
Test svalové nerovnoviahy Zak pozné diagnostiku svalové Ma, Fy

nerovnovahy a zpusoby jeji napravy.
Sam si vyzkousi test svalové
nerovnovahy.




