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, zdravotné preventivni chovani,
kvalita mezilidskych vztahl, kvalita Zivotniho prostfedi, bezpe¢i clovéka atd. Protoze je
zdravi zékladnim ptfedpokladem pro aktivni a spokojeny Zzivot a pro optimalni pracovni
vykonnost, stdva se poznavani a praktické ovlivilovani rozvoje a ochrany zdravi jednou z
priorit zdkladniho vzdélavani.

Vzdé&lavaci oblast Clovék a zdravi pfinasi zékladni podnéty pro ovliviiovani zdravi
(poznatky, ¢innosti, zpusoby chovani), s nimiz se zaci seznamuji, u¢i se je vyuzivat a
aplikovat ve svém zivoté. Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti smétuje predevsim k tomu, aby
zaci poznavali sami sebe jako zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, smysl zdravotni
prevence i hloubku problémii spojenych snemoci &i jingm poskozenim zdravi. Zaci se
seznamuji s riznym nebezpecim, které ohrozuje zdravi v béznych i mimotradnych situacich,
osvojuji si dovednosti a zpisoby chovéni (rozhodovani), které¢ vedou k zachovani ¢i posileni
zdravi, a ziskavali potfebnou miru odpovédnosti za zdravi vlastni i zdravi jinych. Jde tedy z
velké casti o poznavani zasadnich zivotnich hodnot, o postupné utvéieni postoji k nim a o
aktivni jedndni v souladu s nimi. Naplnéni téchto zamért je v zakladnim vzdélavani nutné
postavit na uc¢inné motivaci a na cinnostech a situacich posilujicich zdjem zakl o
problematiku zdravi.

Pti realizaci této vzdélavaci oblasti je tieba klast diraz predevSim na praktické
dovednosti a jejich aplikace v modelovych situacich i v kazdodennim zivoté Skoly. Proto je
velmi dilezité, aby cely zivot Skoly byl ve shod€ s tim, co se Zaci o zdravi uci a co z pohledu
zdravi potfebuji. Zpocatku musi byt vzdélavani siln€ ovlivnéno kladnym osobnim ptikladem
ucitele, jeho vSestrannou pomoci a celkovou pfiznivou atmosférou ve Skole. Pozdéji
piistupuje dliraz 1 na vEtsi samostatnost a odpovédnost zaka v jednani, rozhodovani a
¢innostech souvisejicich se zdravim. Takto chapané vzdélavani je zdkladem pro vytvareni
aktivnich pfistupi zakl k rozvoji 1 ochrané zdravi.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi je vymezena a realizovana v souladu s vékem zakt
ve vzdélavacich oborech Vychova ke zdravi a Té€lesna vychova, do niz je zahrnuta i1 zdravotni
télesna vychova. Vzdélavaci obsah oblasti Clovék a zdravi prolina do ostatnich vzdé&lavacich
oblasti, které jej obohacuji nebo vyuzivaji (aplikuji), a do Zivota Skoly.

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi piinasi zakladni poznani o ¢lovéku v souvislosti
s preventivni ochranou jeho zdravi. U¢i zéky aktivné rozvijet a chranit zdravi v propojeni

vSech jeho sloZek (socidlni, psychické a fyzické) a byt za né¢ odpovédny. Svym vzdélavacim



obsahem bezprostiedné navazuje na obsah vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét. Zaci si
upevnuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky, rozvijeji
dovednosti odmitat Skodlivé latky, piedchézet twraztim a celit vlastnimu ohroZzeni v
kazdodennich i mimotadnych situacich. Rozsifuji a prohlubuji si poznatky o rodiné, skole
a spolecenstvi vrstevnikll, o pfirod¢, ¢loveéku i1 vztazich mezi lidmi a uc¢i se tak divat se na
vlastni ¢innosti z hlediska zdravotnich potieb a Zivotnich perspektiv dospivajiciho jedince a
rozhodovat se ve prospéch zdravi. Vzhledem k individualnimu i socidlnimu rozméru zdravi je
vzdélavaci obor Vychova ke zdravi velmi Gzce propojen s prafezovym tématem Osobnostni a
socialni vychova.

Vzdélavaci obor Télesnd vychova jako soucdst komplexné€jsitho vzdélavani zaku
v problematice zdravi sméfuje na jedné strané k poznani vlastnich pohybovych moznosti a
z4jml, na druhé strané k pozndvani uCinki konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou
zdatnost, duSevni a socialni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od spontdnni pohybové
¢innosti zakl k ¢innosti fizené a vyberové, jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit
uroven své zdatnosti a fadit do denniho reZimu pohybové ¢innosti pro uspokojovani vlastnich
pohybovych potieb i1 zajmi, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a
kompenzaci rtizného zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu zivota. Pfedpokladem pro
osvojovani pohybovych dovednosti je v zdkladnim vzdélavani zakav prozitek z pohybu a z
komunikace pfi pohybu, dobfe zvladnutd dovednost pak zpétn¢ kvalitu jeho prozitku
umocnuje.

Charakteristické pro pohybové vzdélavani je rozpoznavéani a rozvijeni pohybového
nadani, které predpoklada diferenciaci ¢innosti i hodnoceni vykont zak. Nemén¢ dulezité je
odhalovani zdravotnich oslabeni Zakl a jejich korekce v béZnych 1 specifickych formach
pohybového uceni - v povinné télesné vychove, ptipadné ve zdravotni télesné vychové. Proto
se nedilnou soucasti télesné vychovy stavaji korektivni a specidlni vyrovnavaci cviceni, ktera
jsou podle potieby preventivné vyuzivana v hodinach télesné vychovy pro vSechny zaky nebo
jsou zaddvana zakiim se zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které jsou kontraindikaci jejich
oslabeni.

Skolam se sou¢asné doporuduje vyrovnivat pohybovy deficit zaka III. (p¥ip. II.)
zdravotni skupiny a jejich potiebu korektivnich cviceni zatazovanim povinného ¢i volitelného
pfedmétu, jehoZz obsah vychdzi z tematického okruhu Zdravotni télesnd vychova (jako
adekvatni nahradu povinné télesné vychovy nebo jako rozsifeni pohybové nabidky). Tato
nabidka vychdzi ze situace v moderni spolecnosti, kterd v mnohém Zivot usnadiiuje, ale
paradoxn¢ tim vyvolavd uz v détském veéku cCetnd zdravotni oslabeni, ktera je nutné

napravovat a korigovat (z nedostatku intenzivniho a vhodné zaméfeného pohybu,



z dlouhodobého setrvavani ve statickych polohach, z nadmérného piijmu potravy v nevhodné
skladb¢, z nekvalitniho ovzdusi, z etnych stresovych situaci, neptiznivych socialnich vztahti
atd.). Zékladni vzd€lavani tak reaguje na poznatky lékaiti, Ze zdravotnich oslabeni v celé
populaci pfibyva a zdravotné oslabené dité potiebuje vEtsi mnozstvi spontdnnich i cilené
zaméfenych pohybovych aktivit nez dit¢ zdravé. Ucast ve zdravotni télesné vychové vede
zaky k poznani charakteru jejich zdravotniho oslabeni i miry a rozsahu omezeni nékterych
¢innosti. Soucasné predklada konkrétni zptisoby ovliviiovani zdravotnich oslabeni (specialni
cviceni, vSestranné¢ zaméiené pohybové Cinnosti, relaxacni techniky, plavani atd.) a jejich

zafazovani do denniho rezimu zaku.

Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti
Vzdélavani v této vzdelavaci oblasti sméfuje k utvaieni arozvijeni klicovych
kompetenci zaki tim, ze vede zaky k:

* poznavani zdravi jako nejdiilezitéjsi zivotni hodnoty

* pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, duSevni i socialni pohody a k
vnimani radostnych prozitkii z ¢innosti podpotenych pohybem, piijemnym prostiedim
a atmosférou piiznivych vztahi

* poznavani ¢lovéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach zivota
na zpusobu vlastniho jednani a rozhodovéani, na Grovni mezilidskych vztahl i na
kvalité prostiedi

e ziskavani zakladni orientace v ndzorech na to, co je zdravé a co miize zdravi prospét, i
na to, co zdravi ohrozuje a poSkozuje

* vyuzivani osvojenych preventivnich postupli pro ovlivitovani zdravi v dennim rezimu,
k upeviiovani zptsobl rozhodovani a jedndni v souladu s aktivni podporou zdravi v
kazdé zivotni situaci i k pozndvani a vyuzivani mist souvisejicich s preventivni
ochranou zdravi

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

* chépani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i1 duSevni pohody jako vyznamného
predpokladu vybéru profesni drahy, partnera, spolecenskych Cinnosti atd.

e aktivnimu zapojovani do Cinnosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné

prospesnych ¢innosti ve Skole 1 v obci



VYCHOVA KE ZDRAVI

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru

2. STUPEN

Ocekavané vystupy

w7

za

k

respektuje ptijatd pravidla souziti mezi vrstevniky a partnery a pozitivni komunikaci
a kooperaci pfispivd k utvareni dobrych mezilidskych vztahii v §ir§Sim spolecenstvi
(v roding, komunit¢)

vysvétli role ¢lentt komunity (rodiny, tfidy, spolku) a uvede ptiklady pozitivniho
a negativniho vlivu na kvalitu socidlniho klimatu (vrstevnickd komunita, rodinné
prostiedi) z hlediska prospé&Snosti zdravi

vysvétli na prikladech pfimé souvislosti mezi télesnym, dusevnim, socialnim zdravim
a vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potifeb a hodnotou zdravi; dovede
posoudit riizné zpisoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi
druhych a vyvozuje z nich osobni odpoveédnost ve prospéch aktivni podpory zdravi
usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti o aktivni podporu zdravi

vyjadii vlastni ndzor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu vrstevnikd,
rodiny 1 v nejbliz§im okoli

dava do souvislosti slozeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civiliza¢nich
nemoci a v ramci svych moznosti uplatiiuje zdravé stravovaci navyky

uplatiiuje osvojené preventivni zplisoby rozhodovani, chovani a jednani v souvislosti
s béznymi, pfenosnymi, civilizatnimi a jinymi chorobami; svéfi se se zdravotnim
problémem a v ptipadé potieby vyhleda odbornou pomoc

projevuje odpovédny vztah ksobé samému, k vlastnimu dospivani a pravidlim
zdravého Zivotniho stylu; dobrovolné se podili na programech podpory zdravi v rdmci
Skoly a obce

samostatné vyuziva osvojené kompenzacni a relaxacni techniky a socialni dovednosti
k regeneraci organismu, pfekonavani unavy a predchéazeni stresovym situacim
optimalné reaguje na fyziologické zmény v obdobi dospivani a kultivované se chova
k opa¢nému pohlavi

v souvislosti se zdravim, etikou, moralkou a zivotnimi cili mladych lidi pfijima
odpovédnost za bezpecné sexualni chovani

dava do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika, spojend se zneuzivanim

navykovych latek, a zivotni perspektivu mladého Cloveka; uplatiuje osvojené socialni



dovednosti a modely chovani pfi kontaktu se socidln¢ patologickymi jevy ve skole i
mimo ni; v piipadé potieby vyhleda odbornou pomoc sobé nebo druhym
= vyhodnoti na zdkladé svych znalosti a zkuSenosti moZny manipulativni vliv
vrstevnikl, médii, sekt; uplatiiuje osvojené dovednosti komunikaéni obrany proti
manipulaci a agresi
= projevuje odpovédné chovani v situacich ohrozeni zdravi, osobniho bezpeci, pfi
mimotadnych udalostech; v ptipad¢ potieby poskytne adekvatni prvni pomoc
U¢ivo
VZTAHY MEZI LIDMI A FORMY SOUZITI]
* vztahy ve dvojici — kamaradstvi, pratelstvi, laska, partnerské vztahy, manzelstvi
a rodicovstvi
* vztahy a pravidla souziti v prostfedi komunity — rodina, skola, vrstevnickd skupina,

obec, spolek

ZMENY V ZIVOTE CLOVEKA A JEJICH REFLEXE
e détstvi, puberta, dospivani — télesné, dusevni a spolecenské zmény
e sexualni dospivani a reprodukéni zdravi — predCasna sexudlni zkusSenost; téhotenstvi

a rodicovstvi mladistvych; poruchy pohlavni identity

ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI

* vyZiva a zdravi — zasady zdravého stravovéni, vliv Zivotnich podminek a zpisobu
stravovani na zdravi; poruchy pfijmu potravy

e télesnd a dusevni hygiena — zasady osobni, intimni a dusSevni hygieny, otuzovani,
vyznam pohybu pro zdravi,

* rezim dne

* ochrana pfed pfenosnymi i nepifenosnymi chorobami, chronickym onemocnénim a
urazy — bezpecné zplisoby chovani (nemoci ptenosné pohlavnim stykem, HIV/AIDS,
hepatitidy); preventivni a 1ékaiska péce; odpovédné chovani v situacich Grazu a Zivot

ohrozujicich stavll (Urazy v domacnosti, pfi sportu, na pracovisti, v doprave)

RIZIKA OHROZUJICI ZDRAVI A JEJICH PREVENCE
* stres a jeho vztah ke zdravi — kompenzacni, relaxacni a regeneracni techniky
k ptekonavani unavy, stresovych reakci a k posilovani duSevni odolnosti

* civiliza¢ni choroby — zdravotni rizika, preventivni a 1ékatské péce



auto-destruktivni zavislosti — zdravotni a socialni rizika zneuzivani navykovych latek,
patologického hracstvi, prace s pocitacem; navykové latky (bezpecnost v doprave,
trestnd ¢innost, dopink ve sportu)

skryté formy a stupné individudlniho nasili a zneuzivani, sexualni kriminalita — Sikana
ajiné projevy nasili; formy sexudlniho zneuzivani déti; komunikace se sluzbami
odborné pomoci

bezpecné chovani — komunikace s vrstevniky a nezndmymi lidmi, pohyb v rizikovém
prostiedi, pfitomnost v konfliktnich a krizovych situacich

dodrzovani pravidel bezpecnosti a ochrany zdravi — bezpecné prostiedi ve Skole,
ochrana zdravi pfi rGznych c¢innostech, bezpecnost v dopraveé, znalost pravidel
silni¢niho provozu

manipulativni reklama a informace — reklamni vlivy, ptisobeni sekt

ochrana ¢loveka za mimotadnych udalosti - zivelni pohromy, terorismus

HODNOTA A PODPORA ZDRAVI

celostni pojeti ¢loveéka ve zdravi a nemoci — slozky zdravi a jejich interakce, zédkladni
lidské potieby a jejich hierarchie (Maslowova teorie)

podpora zdravi a jeji formy — prevence a intervence, pusobeni na zménu kvality
prostiedi a chovani jedince, odpovédnost jedince za zdravi

podpora zdravi v komunité — programy podpory zdravi

OSOBNOSTNI A SOCIALNI ROZVO]J

sebepoznani a sebepojeti — vztah k sobé samému, vztah k druhym lidem; zdravé
a vyrovnané sebepojeti
seberegulace a sebeorganizace ¢innosti a chovani — cviceni sebereflexe, sebekontroly,
sebeovladani a zvladani problémovych situaci; stanoveni osobnich cili a postupnych
krokt k jejich dosazeni
psychohygiena v socialni dovednosti pro pfedchazeni a zvladani stresu, hledani
pomoci pti problémech
mezilidské vztahy, komunikace a kooperace — respektovani sebe sama i druhych,
pfijiméni nazoru druhého, empatie; chovani podporujici dobré vztahy, aktivni

naslouchani, dialog, efektivni a asertivni komunikace a kooperace v riiznych situacich



* moralni rozvoj — cvi€eni zaujimani hodnotovych postoji a rozhodovacich dovednosti;
dovednosti pro feSeni problémi v mezilidskych vztazich; pomahajici a prosocidlni

chovani

TELESNA VYCHOVA

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru

1. STUPEN
Ocekavané vystupy — 1. obdobi
zak
* gspojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou ¢innost se zdravim a vyuziva nabizené
prilezitosti
= zvladd v souladu s individudlnimi piedpoklady jednoduché pohybové cinnosti
jednotlivce nebo Cinnosti provadéné ve skupin€; usiluje o jejich zlepseni
= gspolupracuje pii jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich
= uplatiuje hlavni zasady hygieny a bezpec¢nosti pii pohybovych ¢innostech ve zndmych
prostorech skoly

= reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované Cinnosti a jeji organizaci

Ocekavané vystupy — 2. obdobi
zak
= podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatituje kondi¢né zamétené
¢innosti; projevuje pfiméfenou samostatnost a vuli po zlepseni urovné své zdatnosti
= zatazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni, pfedevSim v souvislosti
s jednostrannou z4tézi nebo vlastnim svalovym oslabenim
= zvladd v souladu s individualnimi piedpoklady osvojované pohybové dovednosti,
vytvaii varianty osvojenych pohybovych her
= uplatiuje pravidla hygieny a bezpecného chovéani v bézném sportovnim prostredi;
adekvatné reaguje v situaci urazu spoluzaka
* jednoduSe zhodnoti kvalitu pohybové cinnosti spoluzdka a reaguje na pokyny k
vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti
= jednd v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, poznd a oznaci zjevné
pfestupky proti pravidlim a adekvatné na né reaguje; respektuje pii pohybovych

¢innostech opacné pohlavi



Uc¢ivo

uziva pii pohybové ¢innosti zdkladni osvojované té€locvicné nazvoslovi; cvic¢i podle
jednoduchého nakresu, popisu cvic¢eni

zorganizuje nenaro¢né pohybové ¢innosti a soutéze na urovni tfidy

zm¢éii zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi vysledky

orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich ve

Skole i v misté bydlisté; samostatné ziska potiebné informace

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaki, délka a intenzita pohybu

piiprava organismu — piiprava pied pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi, napinaci
a protahovaci cviceni

zdravotné zaméfené Cinnosti — spravné drzeni téla, spravné zvedani zatéze; pripravna,
kompenzacni, relaxacni a jina zdravotn¢ zamétena cviceni a jejich praktické vyuziti
rozvoj ruznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu
hygiena pfi TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cvicebniho prostiedi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity

bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech — organizace a bezpecnost cvicebniho prostoru,
bezpecnost v Satnach a umyvarnach, bezpecna ptiprava a ukladani naradi, nacini a

pomticek, prvni pomoc v podminkach TV

CINNOSTI OVLIVNUJICIi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

pohybové hry — s riznym zamétfenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity; vyuZiti
hracek a netradi¢niho nacini pti cvieni; pohybova tvoiivost

zaklady gymnastiky — prapravnad cviceni, akrobacie, cviCeni s naCinim a na nafadi
odpovidajici velikosti a hmotnosti

rytmické a kondi¢ni formy cvi¢eni pro déti — kondi¢ni cvieni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zdklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu
pohybem, jednoduché tance

prupravné upoly — pietahy a pretlaky

zéklady atletiky — rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do vysky,

hod mi¢kem



zaklady sportovnich her — manipulace s mi¢em, palkou ¢i jinym hernim nacinim
odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hte,
prapravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel minisport

turistika a pobyt v pfirod¢ — piesun do terénu a chovani v dopravnich prostiedcich pti
presunu, chiize v terénu, tabofeni, ochrana ptirody

plavani — (zékladni plavecka vyuka) hygiena plavani, adaptace na vodni prostredi,
zakladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zptsob (plaveckd technika), prvky
sebezachrany a dopomoci tonoucimu

lyZovéni, brusleni (podle podminek $koly) — hry na sn¢hu a na led¢, zékladni techniky
pohybu na lyzich a bruslich

dalsi pohybové ¢innosti (podle podminek Skoly a zdjmu zaka)

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

komunikace v TV — zdkladni télocviéné nézvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly

organizace pfi TV — zékladni organizace prostoru a ¢innosti ve zndmém (b&ézném)
prostredi

zasady jednani a chovani — fair play, olympijské idealy a symboly

pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodii, soutézi
meéieni a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni vykont, zakladni pohybové
testy

zdroje informaci o pohybovych ¢innostech

2. STUPEN

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Ocekéavané vystupy

zak

aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové Cinnosti
zafazuje pravidelné a s konkrétnim ucelem

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy program
samostatné se ptipravi pred pohybovou ¢innosti a ukon¢i ji ve shod¢ s hlavni ¢innosti
-zat€Zzovanymi svaly

odmita drogy a jiné skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a zdravim; upravi

pohybovou aktivitu vzhledem k udajlim o znecisténi ovzdusi



Ucivo

uplatituje vhodné a bezpecné chovani i v méné zndmém prostiedi sportovist’, ptirody,

silni¢niho provozu; pfedvida mozna nebezpeci tirazu a ptizptisobi jim svou ¢innost

vyznam pohybu pro zdravi — rekreacni a vykonnostni sport, sport divek a chlapct
zdravotné orientovand zdatnost — rozvoj ZOZ, kondi¢ni programy, manipulace se
zatiZzenim

prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci — pripravna,
kompenzacni, vyrovnavaci, relaxacni a jind zdravotn¢ zaméfena cviceni

hygiena a bezpecnost pii pohybovych Cinnostech — v nestandardnim prosttedi, prvni
pomoc pii TV a sportu v rizném prostiedi a klimatickych podminkach, improvizované

oSetfeni poranéni a odsun ranéné¢ho

CINNOSTI OVLIVNUJICIi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Ocekavané vystupy

zak

U¢ivo

zvladd v souladu s individualnimi piedpoklady osvojované pohybové dovednosti
a tvofivé je aplikuje ve hie, soutézi, pti rekreacnich ¢innostech
posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich

mozné priciny

pohybové hry — s riznym zaméfenim; netradicni pohybové hry a aktivity

gymnastika — akrobacie, pteskoky, cvieni s nd€inim a na naradi

estetick¢ a kondicni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady
rytmické gymnastiky, cviceni s na¢inim; kondi¢ni formy cviceni pro dany vek zaki;
tance

upoly — zéklady sebeobrany, zaklady aikido, judo, karatedo

atletika — rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zéklady piekazkového behu,
skok do dalky nebo do vysky, hod mickem nebo granatem, vrh kouli

sportovni hry (alespont dvé hry podle vybéru skoly) — herni ¢innosti jednotlivce, herni
kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel zakovské kategorie

turistika a pobyt v pfirod¢ — priprava turistické akce, pfesun do terénu a uplatnovani
pravidel bezpecnosti silni¢niho provozu v roli chodce a cyklisty, chiize se zatézi
1 v mirn€ naroném terénu, tdbofeni, ochrana ptirody, zaklady orientacniho béhu,

dokumentace z turistické akce



plavani (podle podminek Skoly — zdokonalovaci plavecka vyuka, pokud neprobéhla
zakladni plaveckd vyuka, musi pfedchazet adaptace na vodni prostfedi a zékladni
plavecké dovednosti) — dalsi plavecké dovednosti, dalsi plavecky zplisob (plavecka
technika), dovednosti zachranného a branného plavani, prvky zdravotniho plavéani a
plavecky sportti, rozvoj plavecké vytrvalosti

lyZzovéni, snowboarding, brusleni (podle podminek Skoly) — bézecké lyzovani,
lyzatska turistika, sjezdové lyZovani nebo jizda na snowboardu, bezpecnost pohybu
v zimni horské krajing, jizda na vleku; (dalsi zimni sporty podle podminek skoly)

dalsi (i netradi¢ni) pohybové ¢innosti (podle podminek $koly a zajmu zakl)

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

Ocekavané vystupy

~

Zak

Uc¢ivo

uziva osvojované ndzvoslovi na urovni cvicence, rozhodciho, divdka, ¢tenafe novin
a ¢asopist, uzivatele internetu

napliuje ve Skolnich podminkéach zékladni olympijské myslenky — Cestné soupefent,
pomoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavni, ochranu ptirody pti sportu
dohodne se na spolupréaci 1 jednoduché taktice vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje
ji

rozliSuje a uplatituje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhod¢iho, divéka,
organizatora

sleduje urcené prvky pohybové ¢innosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti

zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce na urovni
Skoly; spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

zpracuje naméfena data a informace o pohybovych aktivitich a podili se na jejich

prezentaci

komunikace v TV — té€locviéné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely,
signaly, gesta, znacky, zéklady grafického zdpisu pohybu, vzijemna komunikace
a spoluprace pii osvojovanych pohybovych ¢innostech

organizace prostoru a pohybovych ¢innosti — v nestandardnich podminkach; sportovni
vystroj a vyzbroj — vybér, oSetfovani

historie a soucasnost sportu — vyznamné soutéze a sportovci, olympismus - olympijska
charta

pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu, soutézi



» zasady jednani a chovani v rizném prostiedi a pti riznych Cinnostech
e méfeni vykonli a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni, evidence,

vyhodnocovani

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA
(prvky ZdrTV jsou vyuZivany v povinné TV; ZdrTV jako uceleny systém je nabizena Zakiim
II. (Il.) zdravotni skupiny v samostatnych vyucovacich hodindch — viz charakteristika
vzdé&lavaci oblasti Clovék a zdravi a poznamky k ramcovému uéebnimu planu)
1. STUPEN

Ocekavaneé vystupy — 1. obdobi
Z&k

= yplatiluje spravné zpusoby drzeni té¢la v riznych polohach a pracovnich ¢innostech;

zaujima spravné zakladni cvicebni polohy

= zvlada jednoducha specialni cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim

Ocekavané vystupy — 2. obdobi
74k
= zafazuje pravidelné¢ do svého pohybového rezimu specidlni vyrovnévaci cviceni
souvisejici s vlastnim oslabenim v optimalnim poc¢tu opakovani
» zvlada zakladni techniku specidlnich cviceni; koriguje techniku cvic¢eni podle obrazu
v zrcadle, podle pokynii ucitele
= upozorni samostatné na ¢innosti (prostiedi), které jsou v rozporu s jeho oslabenim
Ucivo
CINNOSTI A INFORMACE PODPORUJICI KOREKCE ZDRAVOTNICH OSLABENI
* zdravotni oslabeni — konkrétni zdravotni oslabeni Zaka, prevence, pohybovy reZim,
vhodné obleceni a obuti pro ZdrTV, zésady spravného drzeni téla, dechova cviceni,
vnimani pocith pfi cvieni, nevhodna cviceni a ¢innosti (kontraindikace zdravotnich
oslabeni)
» zaklady specialnich cvi¢eni — zékladni cvicebni polohy, zdkladni technika cviceni,
soubor specialnich cviceni pro samostatné cviceni
Vzhledem k ucelenému systému specialnich cviceni, ktery je shodny pro 1. i 2. stuperi, je
formulovano ucivo tohoto tématu jen na 2. stupni s pfedpokladem vyuZiti v celém zakladnim
vzdeélavani.
VSEOBECNE ROZVIJEJICI POHYBOVE CINNOSTI



pohybové Cinnosti v navaznosti na obsah TV — s ptihlédnutim ke konkrétnimu druhu

a stupni oslabeni

2. STUPEN

Ocekavané vystupy

zak
n

U¢ivo

uplatituje odpovidajici vytrvalost a cilevédomost pti korekci zdravotnich oslabeni
zafazuje pravideln€ a samostatné do svého pohybového rezimu specialni vyrovnavaci
cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje o jejich optimalni provedeni

aktivné se vyhyba ¢innostem, které jsou kontraindikaci zdravotniho oslabeni

CINNOSTI A INFORMACE PODPORUIJICI KOREKCE ZDRAVOTNICH OSLABENI

zékladni druhy oslabeni jejich pfi¢iny a mozné disledky — zakladni pojmy
osvojovanych c¢innosti, prevence a korekce oslabeni, denni rezim z pohledu
zdravotniho oslabeni, soustfedéni na cviCeni, védoma kontrola cvi¢eni, nevhodna

cviCeni a ¢innosti (kontraindikace zdravotnich oslabeni)

SPECIALNI CVICENI

oslabeni podpiirné pohybového systému (A) — poruchy funkce svalovych skupin (Al);
poruchy patefe — odchylky pfedozadniho zakiiveni (A2) a vyboceni patefe do stran
(A3); poruchy stavby dolnich koncetin (A4): lokdlni a celkovad relaxace; spravné
drzeni hlavy, pletence ramenniho, panve, kolen; protazeni prsnich a bedernich svald,
zadni strany stehen a ohybact kycle; posilovani §ijového, mezilopatkového, biisniho,
hyzdového, stehenniho a lytkového svalstva, vzpfimovact trupu; zvyseni kloubni
pohyblivosti a rozsahu pohybu; uvoliiovani patefe; rotacni cviCeni; spravny dychaci
stereotyp

oslabeni vnitinich organi (B) — oslabeni ob&éhového a dychaciho systému (Bl);
oslabeni endokrinniho systému (B2); obezita (B3); ostatni oslabeni vnitinich orgént
(B4): (kromé cviceni ze skupiny A) rozvoj hlavnich a pomocnych dychacich svalt;
hrudni a brani¢ni dychani pfi zvySené zatézi; adaptace na zvySenou zatéz; cvifeni
koordinace a rovnovahy

oslabeni smyslovych a nervovych funkci (C) — oslabeni zraku (C1); oslabeni sluchu
(C2); neuropsychicka oslabeni (C3): (kromé cviceni ze skupiny A) adaptace srdecné-
cévniho adychaciho systému; koordinace pohybu; rovnovazné polohy; rozvoj
sluchového, zrakového a taktilniho vnimani rytmu; cvi¢eni s hudebnim doprovodem;

orientace v prostoru; zrakova lokalizace, rychlost zrakového vnimani



VSESTRANNE ROZVIJEJICI POHYBOVE CINNOSTI
e pohybové cinnosti v navaznosti na vzdélavaci obsah TV — s pfihlédnutim ke

konkrétnimu druhu a stupni oslabeni



