CLOVEK A ZDRAVI

Charakteristika vzdélavaci oblasti

Zdravi ¢lovéka je chapano jako vyvazeny stav télesné, duSevni a socidlni pohody. Je utvafeno
a ovlivitovano mnoha aspekty, jako je styl Zivota, chovani podporujici zdravi, kvalita mezilidskych vztaht,
kvalita Zivotniho prostfedi, bezpedi &lovéka atd. Protoze je zdravi dilezitym piedpokladem pro aktivni a
spokojeny Zivot a pro optimalni pracovni vykonnost, stava se poznavani a praktické ovlivitovani podpory a
ochrany zdravi jednou z priorit zékladniho vzdélavani.

Vzd&lavaci oblast Clovék a zdravi pfina$i zakladni podnéty pro pozitivni ovliviiovani zdravi
(poznatky, ¢innosti, zplisoby chovani), s mimiZ se Zaci seznamuji, uéi se je vyuZivat a aplikovat ve svém
Zivoté. Vzdelavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje pfedeviim k tomu, aby Z4ci poznévali sami sebe jako
zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, jeho ochrany i hloubku problémi spojenych s nemoci ¢i jinym
poskozenim zdravi. Zaci se seznamuji s riiznymi riziky, kterd ohroZuji zdravi v b&mych i mimofadnych
situacich, osvojuji si dovednosti a zplsoby chovéani (rozhodovani), které vedou k zachovéni &i posileni
zdravi, a ziskdvaji potiebnou miru odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi jinych. Jde tedy z velké Casti o
poznavani zasadnich zivotnich hodnot, o postupné utvafeni postojii k nim a o aktivni jednani v souladu
s nimi. Naplnéni t&chto zamérd je v zdkladnim vzdé&lavani nutné postavit na aéinné motivaci a na ¢innostech
a sttuacich posilujicich zajem Zakd o problematiku zdravi. '

Pt realizaci této vzdélavaci oblasti je tieba klast diraz predeviim na praktické dovednosti a jejich
aplikace v modelovych situacich i v kazdodennim zivoté $koly. Proto je velmi duleZité, aby cely Zivot Skoly
byl ve shod€ s tim, co se Zaci o zdravi uéi a co z pohledu zdravi potiebuji. Zpocatku musi byt vzdélavani
silné ovlivnéno kladnym osobnim pfikladem uditele, jeho vSestrannou pomoci a celkovou pfiznivou
atmosférou ve $kole. Pozdé&ji pfistupuje diraz i na vét§i samostatnost a odpovédnost zakd v jednani,
rozhodovéni a ¢innostech souvisejicich se zdravim. Takto chapané vzd&lavani je zakladem pro vytvéieni
aktivnich pfistupd zaki k rozvoji i ochrané zdravi.

/zd&lavaci oblast Clovék a zdravi je vimezena a realizovéna v souladu s vékem 24kt ve vzdéiavacich
oborech Vychova ke zdravi a Télesna vychova, do niZ je zahrnuta i zdravotni t&lesné vychova. Vzdélavaci
obsah oblasti Clov&k a zdravi proling do ostatnich vzdélavacich oblasti, které jej obohacuji nebo vyuZivaji
(aplikuji), a do zivota Skoly.

Vzdélavaci obor V}’rchova ke zdravi vede ééky k aktivnimu rozvoji a ochrané zdravi v propojeni
vSech jeho sloZek (socidini, psychicke a fyzické) a uéi je byt za né odpovédny. Svym vzdElavacim obsahem
navazu_}e na obsah vzdélavaci oblasti Clovék a jeho sv& a prolina do ostatnich vzd&lavacich oblasti. Zaci si
osvojuji zasady zdravého Zivotniho stylu a jsou vedeni k jejich uplatiiovani ve svém Zivot€ i k osvojovani
udelného chovéni pii ohroZeni v kaZdodennich rizikovych situacich i pfi mimofadnych udalostech.
Vzhledem k individualnimu i socialnimu rozméru zdravi obsahuje vzdélavaci obor Vychova ke zdravi
vychovu k methdskym vztahtim a je velmi tzce propo;en s prifezovym tématem Osobnostni a socialni
vychova. Zaci si rozdifuji a prohiubuji poznatky o sob& i vziazich mezi lidmi, partnerskych vztazich,
manzelstvi a roding, $kole a spoleenstvi vrstevniki.

Vzdélavaci obor Télesnd vychova jako soutast komplexnéj$iho vzdélavani zakid v problematice
zdravi sméfuje na jedné strané k poznani vlastnich pohybovych moZnosti a zdjml, na druhé strané
k poznavani G&inké konkrétnich pohybovych &innosti na t&lesnou zdatnost, dusevni a socilni pohodu
Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové Cinnosti zakd k ¢innosti fizené a vy%}ere"e jejimz
smyslem je schopnost samostatné ohodnotit froveit své zdatmosti a fadit do denniho rezimu pohybové
¢innosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych potieb i zajmi, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti,
pro regeneraci sil a kompenzaci riizného zatiZzeni, pro podporu zdravi a ochranu zivota. Piedpokladem pro
osvojovani pohybovych dovednosti je v zdkladnim vzdélavani zakiiv prozitek z pohybu a z komunikace pii
pohybu, dobfe zvladnutd dovednost pak zpémé kvalitu jeho prozitku umociiuje. V télesné vychove je velmi
dulezité motivadni hodnoceni zakd, které vychazi ze somatotypu zéka a je postaveno na posuzovani osobnich
vykonii kazdého jednotlivce a jejich zlepSovani — bez pausalniho porovnavani zakd podle vykonovych norem
(tabulky, grafy aj.), které neberou v ivahu riistové a genetické predpoklady a aktualni zdravotni stav Zaki.

Pro pohybové vzdé€lavani je charakteristické rozpoznavéni a rozvijeni pohybového nadani, které
pfedpoklada diferenciaci ¢innosti i hodnoceni vykond zakd. Neméné dileZité je odhalovani zdravotnich
oslabeni Zékil a jejich korekce v béZnych i specifickych formach pohybového uceni — v povinné tlesné
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vychov€, piipadn€é ve zdravotni télesné vychové. Proto se nedilnou soucasti t€lesné vychovy stavaji
korektivni a specidlni vyrovnavaci cvieni, kterd jsou podle potieby preventivné vyuZivana v hodinach
t€lesné vychovy pro vSechny z4ky nebo jsou zaddvana zaktim se zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které
jsou kontraindikaci jejich oslabeni.

Skoldm se soudasné doporuduje vyrovnavat pohybovy deficit zakd III. (pfip. I1.) zdravotni skupiny
a jejich potfebu korektivnich cviCeni zafazovanim povinného &i volitelného pfedmétu, jehoZz obsah vychazi z
tematického okrubu Zdravoini igiesnd vy chova (Jako adekvaini nahrady+ povinné t8lesné vychovy nebo jako
rozSifeni pohybové nabidky). Tato nabidka vychazi ze situace v moderni spole¢nosti, ktera v mnohém
usnadiiuje Zivot, ale paradoxné tim vyvolava uz v détském veku etnd zdravotni oslabeni, kterd je nutné
napravovat a korigovat (z nedostatku intenzivniho a vhodné zaméreného pohybu, z dlouhodobého setrvavani
ve statickych polohéach, z nadmémého piijmu potravy v nevhodné skladbe, z nekvalitniho ovzdusi, z Cetnych
stresovych situaci, nepfiznivych socialnich vztahi atd.). Zakladni vzd€lavani tak reaguje na poznatky lékat,
Ze zdravotnich oslabeni vcelé populaci pfibyva azdravomé osiabené dit€ poticbuje v&iSi mmuoZstvi
spontannich i cilené zaméfenych pohybovych aktivit nez dit€ zdravé. Ucast ve zdravotni t€lesné vychove
vede Zaky k poznani charakteru jejich zdravotniho oslabeni i miry a rozsahu omezeni nékterych Cinnosti.
Soucasné piedkladd konkrétni zplsoby ovliviiovani zdravotnich oslabeni (specidlni cvifeni, viestranné
zaméfené pohybové Cinnosti, relaxaéni techniky, plavani atd.) a jejich zafazovani do denniho reZimu Zaki.

Cilové zaméfeni vzdéldvaci oblasti

Vzdélavani v této vzdelavaci oblasti sméfuje k utvareni arozvijeni kliCovych kompetenci
7aki tim, Ze vede Zaky k:

poznavani zdravi jako dileZité hodnoty v kontextu daliich Zivotnich hodnot

pochopeni zdravi jako vyvaZeného stavu t&lesné, duSevni i socidlni pohody a k vnimani
radostnych prozitkll z ¢innosti podpofenych pohybem, pfijemnym prostfedim a atmosférou
pfiznivych vztahl

poznavani ¢loveka jako jedince zavislého v jednotlivych etapich Zivota na zplisobu vlastniho
jednani a rozhodovani, na Girovni mezilidskych vztahii i na kvalité prostedi

ziskavani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co miiZe zdravi prospét, i na to, co
zdravi ohrozuje a poskozuje

vyuZivani osvojenych preventivnich postupd pro ovliviiovani zdravi v dennim reZimu,
k upeviiovani zpiisobli rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé

Zivotni situaci 1 k poznavani a vyuZivani mist souvisejicich s preventivni ochranou zdravi

i situaci i k po vuzivani mist s icict

propojovani Cinnosti a jednani souvisejicich se zdravim a zdravymi mezilidskymi vztahy se
zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.

chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duSevni pohody jako vyznamného predpokladu
vybéru profesni drahy, partneri, spoleCenskych €innosti atd.

ochrané zdravi a Zivoih pii kaZzdodennich rizikovych situacich i mimofaduych udédlostech

ak vyuzivani  osvojenych postupl spojenych s fedenim jednotlivych mimoradnych udalosti

aktivnimu zapojovani do Cinnosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné prosp&nych
dinnosti ve Skole i v obei

68



Télesna vychova

Ocekdvané vystupy

:l. obdobi

2. obdobi

t
 spojuje pravidelnou kaZdodenni pohybovou Ginnost se zdravim a
vyuzivéa nabizené pfileZitosti

i podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatiuje
kondién€ zaméfené Sinnosti; projevuje prim&fenou samostatmost
a villi po zlepdeni arovné své zdatmosti

 zvlada v souladu s individualnimi ptedpokiady jednoduché
pohybové Einnosti jednotlivee nebo innosti provadéné ve skuping;
usiluje o jejich zlepseni

zafazuje do pohybového reimu korektivni cvident, predeviim
v souvislosti s jednostrannou zaté7i nebo viastnim svalovym
{ oslabenim

spolupracuje pii jednoduchych tfmovych pohyvbovych éinnostech a
soutézich

zviada v souladu s individualnimi piedpoklady osvojované
pohybové dovednosti; vytvai varianty osvojenych pohybovych
her

uplatiiuje hlavni zsady hygieny a bezpetnosti pii pohybovych
Sinnostech ve zndmych prostorech skoly

uplatiiuje pravidla hygieny a bezpetného chovani v b&ném
sportovnim prostfedi: adekvétng reaguje v situaci firazn spoluzaka

reaguje na zakladni pokyny 2 povely k osvojované Sinnasti a jeii
. | organizaci

Jednoduie zhodnoti kvalitu pohybové Sinmosi spoinzaka a reaguie

na pokyny k vlastnimu provedeni pohybové Ginnosti

jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutéxi, pozna
a oznadi zjevné prestupky proti pravidliim a adekvame na né
reaguje; respektuje pii pohybovych Sinnostech opatné pohlavi

uziva pii pohybové Sinnosti zakladni osvojované t€locviéné

ndzvoslovi; ovidi podic jodnoduchcho nikresy, popisu cvideni |

zorganizuje nenarotné pohybové Sinnosti a soutde na trovni tFidy

zméfi zakladni pohybové vykony a porovna Jje s pfedchozini
vysledky

orientuje s¢ v informadnich zdrojich o pohvbovych aktivitach
a sportovnich akcich ve Skole i v misté bydlisté; samostamé zisks
potiebré informace

Minima&lni Grovefi

'1. obdobi

2. obdobi

zvldda podie pokyni: pFipravu na pohybovou Sinnost

chipe vyznam t&lesné zdatnosti pro zdravi a zadlefiuje pohyb do
denniho reZinm

dodrzuje zakladni zésady bezpecnosti pii pohybovych Sinnostech a
ma osvojeny zakladni hygienické névyky pfi pohybovych
aktivitach

zatazuje do pohybového rezimu korekiivni cvideni v souvislosti s
viastnim svalovym oslabenfm .

reaguje na zikladni pokyny a povely k osvojované Cinnosti

zdokonaluje zikladni pohybové dovednosti podle svich
: pohybovych moZnosti a schopnosti

projevuje kladny postoj k motorickému udend a pohybovim
aktivitam

uplatiiuje hygienické a bezpeénosini zasady pro provadéni
zdravotné vhodné a bezpedné pohybové Sinnosti

zvlada zakladni zpisoby Iokomoce a prostorovou orientaci podie
individualnich pfedpokiadi

[
reaguje na pokyny k provadéni viasti pohybové innosti

dodrZuje pravidla her a jedna v duchu fair play

ZlepSuje svou télesnou kondici, pohybovy projev a spravné drzeni
wla {

zvldda podle pokynu zékladni pfiprava organismu pred pohybovou
Cinwosti i ukiidnéni organismu po ukondeni Sinnosti 2 umi vyuZivat
i cviky na odstranéni fnavy f

Udive

| Cinnosti ovliviiujici zdravi

i
h
'

vyzmam pohybu pro zdravi

| pohybovy reZim Xiki, délka a intenzita pohybu
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| piiprava organismu
§

:r*— -

' pfiprava pred pohybovou &innosti, uklidnéni po zt&%i.

napinaci a protahovaci cvideni

| zdravomé zaméFené Sinnosti

spravné drieni t&la, spravné zvedani zitéZe; prippravna,
kompenza¢ni, relaxaéni a jing zdravotnd zam&fena cvideni a
jejich praktické vyuziti

r0zvoj raznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti,
koordinace pohybu

hygiena pfi TV

hygicna pohybovych Sinnosti a cvidebniho prostiedi. vhodné
oble¢eni a obuti pro pohybové aktivity

bezpecnost pii pohybovych Sinnostech

!
H

organizace a bezpednost cvidebniho prostoru, bezpednost v

| Sainach a umyvamnach, bezpednd pliprava a uklddani nafadi,

!

| nadini a pomiicek, prvni pomoc v podminkach TV

 Cinnosti oviiviiujici tiroveri pohybovych dovednosti

pohybové hry

§ riiznym zamé&fenim; netradiéni pohybové hry a aktivity; vyuziti
hralek a netradi€niho nadini pi cvideni: pohybova tvofivost

zdklady gymnastiky

pripravna cvifeni, akrobacie, cvideni s nadinim a na nafadi
odpovidajici velikosti a hmotnosti

rytmickeé a kondiéni formy cvideni pro déti

kondiéni cvideni s hudbou nebo rytmickym doprovodem, zaklady
estetického pohybu, vyjadieni melodic a rytmu pohybem,
Jjednoduché tance

odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni innosti Jednotlivee,
spolupréce ve hie, priipravné hry, utkéni podie zjednoduSenych
pravide!l minisporti

| turistika a pobyt v piirodd

i

pn‘iptavné_ }_xg@y pietahy a petlaky

z8klady afletiky rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do viiky,
B hod mikem

zdklady sportovnich her manipulace s miem, palkou &i jinym hernim nadinim

| pfesun do terénu a chovani v dopravnich prostfedcich pii

presunu, chiize v terénu, taboteni. ochrana piirody

plavani

(2dkladni plaveckd viuka) hygiena plavani, adaptace na vodni
prostfedi, zakladni plavecké dovednosti, Jjeden plavecky zpiisob
(plaveckd technika), prvky sebezachrany a dopomioci tonoucimu

IyZovani, brusleni

{podle podminek Hholy) - hry na sadhe a na ledd. zékladni

techniky pohvbu na lyZich a bruslich

dal3i pohybové ginnosti

(podie podminek skoly a zdjmu 3dkii)

Cinnosti podporujici poliybové uéeni

! komunikace v TV

zakladni wlocvidné ndzvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely. signgly

|

R EIS ST NS SN )

organizace pti TV zékladni organizace prostoru a Sinnosti ve znimém (bEzném)
prostredi !
..... |
zdsady jednani a chovani fair play, olympijske idedly a symboly i

pravidla zjednoduseny ch osvojovanych pohybovych ginnosti

her, zavodii! soutézi

R i . :
mese a posurovani pohybovich dovednosti

| zdraje informaci o pohybovych &innostech

: méfeni vwkony, zakiadni pohyhové festy




Zdravotni télesna vychova

Ocekavané vystupy

1. obdobi

2. obdobi

uplatituje spravné zpusoby drzeni téla v riizny ch polohich a
pracovnich Cinnostech; zaujimé spravaé zékladni cvidebni polohy

zafazuje pravidelné do svého pohybového reZimu specidini
vyrovndvaci cvifeni souvisejict s viastnim oslabenim v optisdlaim
poctu opakovani

zvlada jednoducha specidlni cvileni souvisejici s viastnim
oslabenim

zvlada zakladni techniku specidlnich cvideni: koriguje techniku
cviteni podle obrazn v zrcadle, podle pokyni uditcle

Minimadini aroveii

upozorni samostatné na &innosti (prostiedi), které jsou v rozpor
s jeho oslabenim

1. obdobi

2. obdobi

| uplatiiuje spravné zpisoby drzent téla v riznjch polohach a
pracovnich Sinnostech; zaujima spravné zakladni cvidebni polohy

zafazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specidlni
vyrovndvaci cvifeni souvisejici s vlastnim oslabenim v optimdlnim
poltu opakovani

zvlada jednoducha specidlni cviGeni souvisejici s viastnim
oslabenim

zviada zakladni techniku specidlnich cviCeni; koriguje techniku
cviceni podle obrazu v zrcadle, podie pokyni udicle

upozorni samostané na ¢innosti (prostiedi), kieré jsou v rozporu s
jeho oslabenim

Uéivo

Cinnosti a informace podporujici korekce zdravotnich oslabeni

| konkrétni zdravotni oslabeni #ika, prevence. pohybovy rezim.

zdravotnd oslabeni
vhodnd oblefeni a obuil pro ZdrTV, zasady sprévacho drieni
t2la. dechova cviCent, vaiméani pocith pfi cvifeni, nevbodnd
cvident a Cinnosti (kontraindikace zdravotnich oslabeni)

Specidlni cviceni

zaklady specialnich cviCeni zékladni cvidebni polohy, zdkladni technika cvieni, soubor

specialnich cvideni pro samostatng ovideni

Vieobecné rozvijejici pohybové Cinnosti

pohybové ¢innosti v ndvaznosti na obsah TV

| s pliiédnutim ke konkrétnimu drubu a stupni oslabeni

#




