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5.8 CLOV EK A ZDRAVI

Charakteristika vzdélavaci oblasti

Zdravi ¢loveéka je chapano jako vyvazeny st&esné, duSevni a socialni pohody. Je ignéa
a ovliviovdno mnoha aspekty, jako je styl Zivota, zdra¥greventivni chovani, kvalita mezilidskych
vztahi, kvalita Zivotniho prosedi, bezpéi ¢lovéka atd. ProtoZe je zdravi zakladnitegpokladem
pro aktivni a spokojeny Zivot a pro optimalni pratiovykonnost, stdvd se poznavani a praktické
ovliviiovani rozvoje a ochrany zdravi jednou z prioritladkiho vzdlavani.

Vzdglavaci oblasClovék a zdravi piinasi zakladni podity pro ovliviovani zdravi (poznatky,
¢innosti, zgsoby chovani), s nimiz se zZaci seznamuji, e je vyuZivat a aplikovat ve svém Ziot
Vzdelavani v této vz8avaci oblasti sktuje pedevSim k tomu, aby Zaci poznavali sami sebe jako
Zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, smystavotni prevence i hloubku problérspojenych
s nemocg&i jinym poskozenim zdravi. Zaci se seznamujizym nebezpgm, které ohroZuje zdravi
v béZznych i mimd@adnych situacich, osvojuji si dovednosti @sgby chovani (rozhodovani), které
vedou k zachovanéi posileni zdravi, a ziskavali gebnou miru odpadnosti za zdravi vlastni
i zdravi jinych. Jde tedy z velk&sti 0 poznavani zasadnich Zivotnich hodnot, oupost utvéeni
postoji k nim a o aktivni jednani v souladu s nimi. Naplintéchto zansra je v zakladnim vzglavani
nutné postavit nadinné motivaci a n&innostech a situacich posilujicich zajemtzékproblematiku
zdravi.

Pri realizaci této vz8lavaci oblasti jefeba klast draz gedevSim na praktické dovednosti
a jejich aplikace v modelovych situacich i v kaZelmdim Zivot Skoly. Proto je velmi @lezité, aby
cely Zivot Skoly byl ve shads tim, co se Zaci o zdraviua co z pohledu zdravi ebuji. Zp&atku
musi byt vzdlavani sil& ovlivnéno kladnym osobnimfikladem itele, jeho vSestrannou pomoci
a celkovou piznivou atmosférou ve Skole. P@fd pfistupuje diraz i na ¥tSi samostatnost
a odpo¥dnost Zak v jednani, rozhodovani &nnostech souvisejicich se zdravim. Takto chapané
vzklavani je zakladem pro vytieéni aktivnich pistupi Zaki k rozvoji i ochrag zdravi.

Vzdélavaci oblastClovék a zdravi je vymezena a realizovana v souladékena zak ve
vzklavacich oborecWychova ke zdravia Télesna vychova do niz je zahrnuta i zdravotrdésna
vychova. Vzdlavaci obsah oblastilovék a zdravi prolina do ostatnich vacich oblasti, které jej
obohacuji nebo vyuzivaji (aplikuji), a do Zivota Bk

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi piindSi zakladni poznani ¢lovéku v souvislosti
s preventivni ochranou jeho zdravic¢ilZaky aktivié rozvijet a chranit zdravi v propojeni vSech jeho
slozek (socialni, psychické a fyzické) a byt z& odpowdny. Svym vzdldvacim obsahem
bezprostedré navazuje na obsah widvaci oblastiClovék a jeho s¥t. Zaci si upeituji hygienické,
stravovaci, pracovni i jiné zdraveétpreventivni navyky, rozvijeji dovednosti odmitabdlivé latky,
piedchazet Urdan a celit vlastnimu ohroZeni v kazdodennich i middnych situacich. Rozgii
a prohlubuiji si poznatky o rodinskole a spolgenstvi vrstevnik, o grirod, ¢loveéku i vztazich mezi
lidmi a Wi se tak divat se na vlasttinnosti z hlediska zdravotnich peb a Zivotnich perspektiv
dospivajiciho jedince a rozhodovat se ve pfospedravi. Vzhledem k individualnimu i socialnimu
rozméru zdravi je vzdlavaci obor Vychova ke zdravi velmi Uzce propojgmigezovym tématem
Osobnostni a sociélni vychova.

Vzdélavaci obolT élesna vychovgako sodast komplexysiho vzdlavani Zak v problematice
zdravi smifuje na jedné stra@nk poznani vlastnich pohybovych mozZnosti a Zajma druhé stran
k poznavani &inka konkrétnich pohybovyctinnosti nadlesnou zdatnost, duSevni a socialni pohodu.
Pohybové vz8avani postupuje od spontanni pohyb@idnosti Zak k cinnostitizené a vybrove,
jejimz smyslem je schopnost samostabmodnotit Grovaé své zdatnosti dadit do denniho rezimu
pohybovécinnosti pro uspokojovani vlastnich pohybovychipbti zajnii, pro optimalni rozvoj
zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a komapen mtizného zatiZzeni, pro podporu zdravi
a ochranu Zivota. iledpokladem pro osvojovani pohybovych dovednosti gkladnim vzélavani
Zalav prozitek z pohybu a z komunikacé& pohybu, dobe zvladnuta dovednost pakém kvalitu
jeho prozitku umosuje.
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Charakteristické pro pohybové évani je rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadderée
piedpokladd diferenciacéinnosti i hodnoceni vykdn Zalkia. Nemér dialezité je odhalovani
zdravotnich oslabeni zaka jejich korekce v &nych i specifickych formach pohybovéhéeni —
v povinné ¥lesné vychow, pripadreé ve zdravotnidlesné vychod. Proto se nedilnou séésti tlesné
vychovy stavaji korektivni a specialni vyrovnavasiceni, ktera jsou podle petby preventiva
vyuzivana v hodinachétesné vychovy pro vSechny zaky nebo jsou zadavakane se zdravotnim
oslabenim misteinnosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni.

Skolam se saiasré doporéuje vyrovnavat pohybovy deficit zaklll. (p#ip. Il.) zdravotni
skupiny a jejich pdebu korektivnich cieni z&azovanim povinnéhdi volitelného gedmétu, jehoz
obsah vychazi z tematického okruhu Zdravo#tésna vychovajako adekvéatni nahradu povinné
télesné vychovy nebo jako ro¥éni pohybové nabidky). Tato nabidka vychazi zeaséw moderni
spole&nosti, kterd v mnohém Zivot usnafge, ale paradoxntim vyvolava uz v &ském ¥ku cetna
zdravotni oslabeni, kterd je nutné napravovat dg&weat (z nedostatku intenzivniho a vhédn
zameteného pohybu, z dlouhodobého setrvavani ve statickglohach, z nadtmého gijmu potravy
v nevhodné skladh z nekvalitniho ovzdusi, Zetnych stresovych situaci, émivych sociélnich
vztahi atd.). Zakladni vz#lavani tak reaguje na poznatky lékaZze zdravotnich oslabeni v celé
populaci gibyva a zdravott oslabené détpottebuje ¥tSi mnoZstvi spontannich i cikemangtenych
pohybovych aktivit nez dit zdravé. Wast ve zdravotniélesné vychow vede zaky k poznani
charakteru jejich zdravotniho oslabeni i miry asatmi omezeni éhkterych cinnosti. Sodasré
piedkladdd konkrétni Zsoby ovliviiovani zdravotnich oslabeni (speciélni ¢ewii, vSestrari
zamnttené pohybovéinnosti, relaxani techniky, plavani atd.) a jejichizaovani do denniho rezimu
zaka.

Cilové zangfeni vzdilavaci oblasti
Vzdélavani v této vz8avaci oblasti situje k utv&eni a rozvijeni kiovych kompetenci Zdikim, Ze
vede Zaky k:

« poznavani zdravi jako ndjZit&jSi Zivotni hodnoty

« pochopeni zdravi jako vyvazeného sta¥lesné, duSevni i socidlni pohody a k vnimani

radostnych proZzitk z ¢innosti podptenych pohybem, fijemnym prostdim a atmosférou
piiznivych vztali

« poznavaniclovéka jako biologického jedince zavislého v jednottiklyetapach Zivota na
zpasobu vlastniho jednéni a rozhodovani, na Grovnilidekych vztafi i na kvalig prostedi

»  ziskavani zakladni orientace v ndzorech na toecljavé a co fife zdravi prosf, i na to,
co zdravi ohroZuje a poSkozuje

« vyuZivani osvojenych preventivnich posgiupro ovliiovani zdravi v dennim rezimu,
k upewviovani zpmisohi rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podpadavi v kazdeé
Zivotni situaci i k poznavani a vyuzivani mist geejicich s preventivni ochranou zdravi

« propojovani¢innosti a jednani souvisejicich se zdravim a zdrawypezilidskymi vztahy se
zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnirsilim atd.

« chapéani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i doSpohody jako vyznamnéhdegupokladu
vybéru profesni drahy, partnigrspol&enskychtinnosti atd.

« aktivnimu zapojovani deinnosti podporujicich zdravi a do propagace zdrévptosgsnych
¢innosti ve Skole i v obci
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5.8.1 VYCHOVA KE ZDRAVI
Vzdélavaci obsah vzdlavaciho oboru

2. stupai

Ocekavané vystupy

zak

» respektuje pijata pravidla souZiti mezi vrstevniky a partnerypazitivni komunikaci
a kooperaci pispiva k utvéeni dobrych mezilidskych vztahv SirSim spoléenstvi (v rodit,
komunite)

> vys\tli role élenis komunity (rodiny, Fidy, spolku) a uvedeifklady pozitivniho
a negativniho vlivu na kvalitu socialniho klimatw¢stevnickd komunita, rodinné pro#tdi)
Z hlediska prosgsnosti zdravi

» vys\tli na piikladech gfimé souvislosti mezékesnym, duSevnim, socialnim zdravim;
vys\tli vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskychifet a hodnotou zdravi

» posoudi izné zgsoby chovani lidi z hlediska odpédnosti za viastni zdravi i zdravi
druhych a vyvozuje z nich osobni od@owost ve prosgch aktivni podpory zdravi

» usiluje v rdmci svych moZznosti a zkuSenosti o aktipodporu zdravi

» Vyjaddi vlastni nazor k problematice zdravi a diskutujeném v kruhu vrstevnil, rodiny
i v nejbliz§im okoli

» dava do souvislosti sloZeni stravy aigpb stravovani s rozvojem civilidaich nemoci
a v ramci svych moznosti upkatje zdravé stravovaci navyky

» uplatiiuje osvojené preventivni ggoby rozhodovani, chovani a jednani v souvislosti
s ¥Znymi, prenosnymi, civilizé&nimi a jinymi chorobami; s¥#i se se zdravotnim problémenmn
a v pfipad¢ potreby vyhleda odbornou pomoc

» projevuje odpo¥dny vztah k sobsamému, k vlastnimu dospivani a pravidi zdravého
Zivotniho stylu; dobrovol# se podili na programech podpory zdravi v rdmcilgkapobce

» samostatéd vyuZiva osvojené kompenfd a relaxani techniky a sociélni dovednosti
k regeneraci organismu, ifgkonavani tnavy afedchazeni stresovym situacim

» optimalné reaguje na fyziologické z#my v obdobi dospivani a kultivovérse chova
k opathému pohlavi

» Vv souvislosti se zdravim, etikou, moralkou a zivatincili mladych lidi pijima odpovdnost
za bezpéné sexualni chovani

» dava do souvislosti zdravotni a psychosocialnikazispojena se zneuzivanim navykovych
latek, a Zivotni perspektivu mladélitoveka; uplatiuje osvojené socialni dovednosti
a modely chovani ifs kontaktu se socialé patologickymi jevy ve Skole i mimo ni; ¥ipad¢
potFeby vyhleda odbornou pomoc sbhebo druhym

» vyhodnoti na zakladlsvych znalosti a zkuSenosti mozny manipulativid vistevnil,
médii, sekt; uplatuje osvojené dovednosti komuni&ai obrany proti manipulaci a agresi

» projevuje odpo¥dné chovani v situacich ohrozeni zdravi, osobnileai, p
mimoifadnych udalostech; vifipadé potireby poskytne adekvatni prvni pomoc

Ucivo
VZTAHY MEZI LIDMI A FORMY SOUZITI
- vztahy ve dvojici— kamaradstvi, idtelstvi, laska, partnerské vztahy, manzelstvd&owstvi

« vztahy a pravidla souziti v pros¥edi komunity — rodina, Skola, vrstevnicka skupina, obec,
spolek

ZMENY V ZIVOTE CLOVEKA A JEJICH REFLEXE
« détstvi, puberta, dospivani- télesné, duSevni a spoknské zriny
« sexualni dospivani a reprodukni zdravi — predtasna sexudlni zkuSenostotenstvi
a rodtovstvi mladistvych; poruchy pohlavni identity
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ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI

vyZiva a zdravi— zasady zdravého stravovani, vliv Zivotnich podikia zfisobu stravovani
na zdravi; poruchyffimu potravy

télesné a duSevni hygiena zasady osobni, intimni a duSevni hygieny, otudbwéd/znam
pohybu pro zdravi,

rezim dne

ochrana ped pirenosnymi i negrenosnymi chorobami, chronickym onemocénim a Urazy
— bezpeéné zmisoby chovani (nemocifenosné pohlavnim stykem, HIV/AIDS, hepatitidy);
preventivni a Iékiska pée; odpo¥dné chovani v situacich Urazu a Zivot ohroZujisiehi
(Urazy v doméacnosti,fpsportu, na pracovisti, v doprgv

RIZIKA OHROZUJICI ZDRAVI A JEJICH PREVENCE

stres a jeho vztah ke zdravi- kompenzéni, relax&ni a regenegani techniky k pekonavani
Unavy, stresovych reakci a k posilovani dusevninudi

civilizaéni choroby — zdravotni rizika, preventivni a |élské pée

auto-destruktivni zavislosti— zdravotni a socialni rizika zneuzivani navykoviatbk,
patologického hiéstvi, prace s pidtacem; navykové latky (bezprost v dopraw, trestna
¢innost, dopink ve sportu)

skryté formy a stupné individualniho nasili a zneuzivani, sexualni krimalita — Sikana

a jiné projevy nasili; formy sexualniho zneuzivési; komunikace se sluzbami odborné
pomoci

bezp&né chovani— komunikace s vrstevniky a neznamymi lidmi, pohyfizikovém
prostedi, gitomnost v konfliktnich a krizovych situacich

dodrZovani pravidel bezp€nosti a ochrany zdravi— bezpéné prostedi ve Skole, ochrana
zdravi i riznych¢innostech, bezgaost v dopra#, znalost pravidel sildhiho provozu
manipulativni reklama a informace — reklamni vlivy, @isobeni sekt

ochranac¢lovéka za mimaradnych udalosti— Zivelni pohromy, terorismus

HODNOTA A PODPORA ZDRAViI

celostni pojeti¢lovéka ve zdravi a nemoct slozky zdravi a jejich interakce, zakladni lidské
potreby a jejich hierarchie (Maslowova teorie)

podpora zdravi a jeji formy — prevence a intervencajgpbeni na zeému kvality prostedi

a chovani jedince, odp&dnost jedince za zdravi

podpora zdravi v komunité — programy podpory zdravi

OSOBNOSTNI A SOCIALNIi ROZVOJ

sebepoznani a sebepojetivztah k sob samému, vztah k druhym lidem; zdravé a vyrovnané
sebepojeti

seberegulace a sebeorganizaémnosti a chovani- cviceni sebereflexe, sebekontroly,
sebeovladani a zvladani problémovych situaci; stamiasobnich aila postupnych krak

k jejich dosazeni

psychohygienav socialni dovednosti pra@dchazeni a zvladani stresu, hledani pomiaci p
problémech

mezilidské vztahy, komunikace a kooperace respektovani sebe sama i druhydfjirpani
nazoru druhého, empatie; chovani podporujici debt@hy, aktivni naslouchani, dialog,
efektivni a asertivni komunikace a kooperacéanych situacich

moralni rozvoj — cvi¢eni zaujimani hodnotovych post@ rozhodovacich dovednosti;
dovednosti prageSeni problénv mezilidskych vztazich; poméahajici a prosociéhwvani
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5.8.2 TELESNA VYCHOVA
Vzdélavaci obsah vzdlavaciho oboru

1. stupai

Ocekéavané vystupy — 1. obdobi
zak
» spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovéinnost se zdravim a vyuziva nabizené
prilezitosti
» zvlada v souladu s individualnimiifedpoklady jednoduché pohybovianosti jednotlivce
nebodinnosti prova@né ve skupi#; usiluje o jejich zlepSeni
spolupracuje pi jednoduchych tymovych pohybovyémnostech a soutzich
uplatiiuje hlavni zasady hygieny a bezfpesti g pohybovychéinnostech ve znamych
prostorech Skoly
» reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojova@mosti a jeji organizaci

>
>

Oc¢ekavané vystupy — 2. obdobi
zak
» podili se na realizaci pravidelného pohybového nedj uplatiuje kondiéné zan¥iFené
dinnosti; projevuje FiméFenou samostatnost ai po zlepSeni Urové své zdatnosti
» zafazuje do pohybového rezimu korektivni &mni, p'edevSim v souvislosti s jednostrannou
Za¥zi nebo vlastnim svalovym oslabenim
» zvlada v souladu s individualnimiifedpoklady osvojované pohybové dovednosti; V§tva
varianty osvojenych pohybovych her
» uplatriuje pravidla hygieny a bezgaého chovani v #ném sportovnim pro#tdi; adekvaté
reaguje Vv situaci Urazu spoluzéka
» jednoduSe zhodnoti kvalitu pohybovinosti spoluzaka a reaguje na pokyny k vlastnimu
provedeni pohybové&nnosti
» jedna v duchu fair play: dodrZuje pravidla her as@Zi, pozna a ozné zjevné pestupky
proti pravidizm a adekvatdé na né reaguje; respektuje § pohybovychfinnostech opéné
pohlavi
» uZziva g pohybovéfinnosti zakladni osvojovanélocviéné nazvoslovi; céi podle
jednoduchého nékresu, popisu &eni
zorganizuje nenaréné pohybovéinnosti a sou#ze na urovni ¥idy
zmé¥i zakladni pohybové vykony a porovna jeiegchozimi vysledky
orientuje se v informénich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovniakcich ve Skole
i v mis# bydliS¥; samostaté ziska patebné informace

Y V V

Ucéivo
CINNOSTI OVLIV NUJICi ZDRAVI
« vyznam pohybu pro zdravi— pohybovy rezim 2&k délka a intenzita pohybu
« priprava organismu— giprava ged pohybovowinnosti, uklidréni po z&tZi, napinaci
a protahovaci ceeni
« zdravotné zamérenéédinnosti — spravné drzenél, spravné zvedani Zde; papravna,
kompenzani, relax&ni a jind zdravothizangiena cvkeni a jejich praktické vyuziti
« rozvoj raznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivesti, koordinace pohybu
- hygienap¥i TV — hygiena pohybovyctinnosti a cdebniho prosedi, vhodné obleni
a obuti pro pohybové aktivity
«  bezpe&nost pFi pohybovych ¢innostech— organizace a bezfmost cvEebniho prostoru,
bezp&nost v Satnach a umyvarnach, ber@egiprava a ukladani wadi, ndini a pomicek,
prvni pomoc v podminkach TV
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CINNOSTI OVLIV NUJICi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

« pohybové hry— s fiznym zandenim; netradini pohybové hry a aktivity; vyuziti htak
a netradiniho n&ini pti cvi¢eni; pohybova tvigvost

« zéklady gymnastiky — pripravna cuieni, akrobacie, cveni s ndinim a na n#adi
odpovidajici velikosti a hmotnosti

« rytmické a kondiéni formy cviéeni pro déti — kondéni cviéeni s hudbou nebo rytmickym
doprovodem, zaklady estetického pohybu, vigad melodie a rytmu pohybem, jednoduché
tance

« prapravné upoly — pretahy a petlaky

« z&klady atletiky — rychly k&h, motivovany vytrvaly Bh, skok do dalky nebo do vysky, hod
mickem

« z&klady sportovnich her— manipulace s réém, palkowi jinym hernim néinim odpovidajici
velikosti a hmotnosti, herginnosti jednotlivce, spoluprace véeh piipravné hry, utkani
podle zjednodusenych pravidel minisgort

« turistika a pobyt v piirodé — presun do terénu a chovani v dopravnich pedstich i
piesunu, chze v terénu, talfeni, ochranaifrody

« plavani— (z&kladni plaveck& vyuk@ygiena plavani, adaptace na vodni geati{ zakladni
plavecké dovednosti, jeden plaveckyigpb (plavecka technika), prvky sebezachrany
a dopomoci tonoucimu

« lyZzovani, brusleni(podle podminek Skoly) hry na s#hu a na led, zakladni techniky pohybu
na lyzZich a bruslich

« dalSi pohybovécinnosti (podle podminek Skoly a zajmu ipk

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE WENI
« komunikace v TV — zakladnidlocvi¢né nazvoslovi osvojovany@nnosti, smluvené povely,
signaly
- organizacepii TV — z&kladni organizace prostordianosti ve znamém giném) prosedi
« zasady jednani a chovart- fair play, olympijské idealy a symboly
- pravidla zjednoduSenych osvojovanych pohybovyctinnosti — her, zavod, soutzi
« méreni a posuzovani pohybovych dovednostingteni vykori, zakladni pohybové testy
«  zdroje informaci o pohybovychéinnostech

2. stupai

CINNOSTI OVLIV NUJICI ZDRAVI
Ocekavane vystupy
zak
» aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezin#ateré pohyboveéinnosti
zaFazuje pravideld a s konkrétnim delem
» usiluje o zlepSeni svélesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojokggpam
» samostaté se pipravi pred pohybovouinnosti a ukori ji ve sho@ s hlavnié¢innosti —
za¥zovanymi svaly
» odmita drogy a jiné Skodliviny jako nesfitelné se sportovni etikou a zdravim; upravi
pohybovou aktivitu vzhledem k udan o znéisténi ovzdusi
» uplatiiuje vhodné a bez@eé chovani i v mé#znamém progedi sportovig, pFirody,
silni¢niho provozu; gedvida moZna nebezfigirazu a Fizpisobi jim svouwfinnost

Ucéivo
« vyznam pohybu pro zdravi— rekre&ni a vykonnostni sport, sport divek a chiapc
« zdravotné orientovana zdatnost- rozvoj ZOZ, kondini programy, manipulace se zatizenim
« prevence a korekce jednostranného zatizeni a svajmh dysbalanci— pripravna,
kompenzani, vyrovnavaci, relaxai a jina zdravott zangérena cvéeni

77



Cast C Ramcovy vzthvaci program pro zékladni vadvani VUP Praha 2005

« hygiena a bezpénost pfi pohybovych ¢innostech— v nestandardnim préeti, prvni pomoc
pii TV a sportu viéizném prosedi a klimatickych podminkach, improvizované édet
poraréni a odsun ramého

CINNOSTI OVLIVNUJICi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
Ocekéavané vystupy
zak
» zvlada v souladu s individuéalnimifedpoklady osvojované pohybové dovednosti &ve¢ge
aplikuje ve lFe, sou#zi, pii rekreacnich éinnostech
» posoudi provedeni osvojované pohybdirmosti, oznai zjevné nedostatky a jejich mozné
pFi¢iny

Ucéivo

«  pohybové hry—s niznym zandtenim; netradini pohybové hry a aktivity

« gymnastika— akrobacie, feskoky, cveni s ndinim a na néadi

» estetické a kondéni formy cviéeni s hudbou a rytmickym doprovodem- zaklady rytmické
gymnastiky, cwieni s néinim; kondini formy cviéeni pro dany &k 2aka; tance

« Upoly — zaklady sebeobrany, zaklady aikidd, judd, ka@ated

- atletika — rychly k&h, vytrvaly h na draze a v terénu, zakladgkazkoveho &hu, skok do
dalky nebo do vy3ky, hod #kem nebo granatem, vrh kouli

« sportovni hry (alespa dw hry podle vybru Skoly)—herni¢innosti jednotlivce, herni
kombinace, herni systémy, utkani podle pravideb¥dké kategorie

- turistika a pobyt v p¥irodé — priprava turistické akce fgsun do terénu a uptavani pravidel
bezpeénosti silntniho provozu v roli chodce a cyklisty,icte se z&%i i v mirné nara&ném
terénu, tabieni, ochranaifrody, zaklady orientmiho kEhu, dokumentace z turistické akce

« plavani (podle podminek Skolyzdokonalovaci plavecka vyuka, pokud negintdbzakladni
plavecka vyuka, musigdchéazet adaptace na vodni presti a zakladni plavecké dovednosti)
— dalSi plavecké dovednosti, dalSi plaveck§isgb (plavecka technika), dovednosti
zachranného a branného plavani, prvky zdravotnda@pi a plavecky spdrtrozvoj plavecké
vytrvalosti

« lyZovani, snowboarding, bruslen{podle podminek Skolyb¢zecké lyZzovani, lyAska
turistika, sjezdové lyZovani nebo jizda na snowthogbezp&nost pohybu v zimni horské
krajing, jizda na vleku({dalsi zimni sporty podle podminek Skoly)

« dalSi (i netradiéni) pohybovédinnosti (podle podminekkoly a zajmu 2al

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE WENI
Ocekavane vystupy
zak
» uZiva osvojované nazvoslovi na Urovnidamce, rozhodiho, divaka,ctena‘e novin
a ¢asopist, uzivatele internetu
» napliuje ve Skolnich podminkach z&kladni olympijské neysity —¢estné soup&ni, pomoc
handicapovanym, respekt k offaému pohlavni, ochranu firody p4 sportu
» dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice vecidulsggchu druZstva a dodrzuje ji
» rozliSuje a uplatiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hfé& rozhodiho, divéka,
organizatora
» sleduje u¢ené prvky pohybovénnosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti
» zorganizuje samostathi v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistickécakna Urovni
Skoly; spolurozhoduje osvojované hry a séig
» zpracuje nandi‘ena data a informace o pohybovych aktivitdch a gogé na jejich prezentaci
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U¢ivo

« komunikace v TV - télocviéné nazvoslovi osvojovany@mnosti, smluvené povely, signdly,
gesta, znéky, zaklady grafického zapisu pohybu, vzajemna koikace a spolupraceip
osvojovanych pohybovyatinnostech

« organizaceprostoru a pohybovych¢innosti — v nestandardnich podminkach; sportovni
vystroj a vyzbroj- vybeér, oSetovani

« historie a soasnost sportu— vyznamné so#ke a sportovci, olympismus — olympijska
charta

- pravidla osvojovanych pohybovychéinnosti — her, zavod, soutzi

« zé&sady jednani a chovani viizném prostedi a @i raznych éinnostech

« méieni vykoni a posuzovani pohybovych dovednosH meteni, evidence, vyhodnocovani

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA (prvky ZdrTV jsou vyuzivany v povinné TV; ZdrT\6jak
uceleny systém je nabizena:zalIl. (I.) zdravotni skupiny v samostatnych dguacich hodinachk
viz charakteristika vz#avaci oblastiClovek a zdravi a poznamky k ramcovéndahnimu planu)

1. stupai

Ocekéavané vystupy — 1. obdobi
zak
» uplatiiuje spravné zfysoby drzenidla v niznych polohach a pracovnicinnostech; zaujima
spravné zakladni c¥ebni polohy
» zvlada jednoducha specialni &@ni souvisejici s vlastnim oslabenim

Ocekéavané vystupy — 2. obdobi
zak
» zaFfazuje pravideld& do svého pohybového rezimu specialni vyrovnavaefeni souvisejici
s vlastnim oslabenim v optimalnim ¢a opakovani
» zvlada zakladni techniku specialnich ¢éeini; koriguje techniku cweni podle obrazu
v zrcadle, podle pokyhucitele
» upozorni samostat#na ¢innosti (prostedi), které jsou v rozporu s jeho oslabenim

U¢ivo
CINNOSTI A INFORMACE PODPORUJICI KOREKCE ZDRAVOTNICHOSLABENI

«  zdravotni oslabeni— konkrétni zdravotni oslabeni Zaka, prevenceylpmy reZim, vhodné
obleteni a obuti pro ZdrTV, zasady spravného drz#aj tlechova c¥ieni, vnimani podait pfi
cvi¢eni, nevhodna c¥eni acinnosti (kontraindikace zdravotnich oslabeni)

SPECIALNI CVICENI
« z&klady specialnich c\eni — zakladni cviebni polohy, zakladni technika ¢eni, soubor
specialnich cwieni pro samostatné ¢eni

Vzhledem k ucelenému systému specialnicbiertyi ktery je shodny pro 1. i 2. stupeje
formulovano divo tohoto tématu jen na 2. stupni /&gdpokladem vyuZiti v celém zakladnim
vzlavani.

VSEOBECNE ROZVIJEJICI POHYBOVE CINNOSTI

« pohybovécéinnosti v ndvaznosti na obsah TV~ s gihlédnutim ke konkrétnimu druhu
a stupni oslabeni
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2. stupai

Oc¢ekavané vystupy
zak
» uplatriiuje odpovidajici vytrvalost a cilédomost i korekci zdravotnich oslabeni
» zafazuje pravidel& a samostaté do svého pohybového rezimu speciélni vyrovnavazieni
souvisejici s vlastnim oslabenim, usiluje o jejisptimalni provedeni
» aktivné se vyhybainnostem, které jsou kontraindikaci zdravotniho abeni

Ucéivo
CINNOSTI A INFORMACE PODPORUJICIi KOREKCE ZDRAVOTNICHOSLABENI
«  z&kladni druhy oslabeni jejich gFi¢iny a mozné disledky — zakladni pojmy osvojovanych
¢innosti, prevence a korekce oslabeni, denni repoh#edu zdravotniho oslabeni, séadini
na cvieni, wdoma kontrola ceni, nevhodna c¥eni acinnosti (kontraindikace zdravotnich
oslabeni)

SPECIALNI CVICENI

- oslabeni podpirné pohybového systému (A} poruchy funkce svalovych skupin (Al);
poruchy pét&e — odchylky pedozadniho zakreni (A2) a vybéeni patée do stran (A3);
poruchy stavby dolnich kéetin (A4): lokalni a celkova relaxace; spravné dizdavy,
pletence ramenniho, panve, kolen; protaZeni prenbddernich sval zadni strany stehen
a ohyb&u kycle; posilovani Sijového, mezilopatkovehaishiho, hy#’ového, stehenniho
a lytkového svalstva, v#pnovaca trupu; zvySeni kloubni pohyblivosti a rozsahu gdalty
uvoliovani patee; rota&ni cviceni; spravny dychaci stereotyp

« oslabeni vni¥nich organi (B) — oslabeni athového a dychaciho systému (B1); oslabeni
endokrinniho systému (B2); obezita (B3); ostatfalmsni vnitnich orgai (B4): (krone
cvi¢eni ze skupiny A) rozvoj hlavnich a pomocnych dyébtla sval; hrudni a bragni
dychani pi zvySené za¥i; adaptace na zvySenou &jtcviceni koordinace a rovnovahy

« oslabeni smyslovych a nervovych funkci (G} oslabeni zraku (C1); oslabeni sluchu (C2);
neuropsychicka oslabeni (C3): (krdrviceni ze skupiny A) adaptace skdé-cévniho
a dychaciho systému; koordinace pohybu; rovnovabiehy; rozvoj sluchového, zrakového
a taktilniho vniméani rytmu; c¥eni s hudebnim doprovodem; orientace v prostoekaxa
lokalizace, rychlost zrakového vnimani

VSESTRANNE ROZVIJEJICI POHYBOVECINNOSTI
« pohybovécéinnosti v ndvaznosti na vzdlavaci obsahTV — s gihlédnutim ke konkrétnimu
druhu a stupni oslabeni
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