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5.7 Cloveék a zdravit

Charakteristika vzd élavaci oblasti

Zarazeni oblastiClovék a zdravi do vzglavani umotuje prohloubit vztah zdk ke zdravi,
posilit rozumové a citové vazby k dané problematicezvinout praktické dovednosti, kter&uwji
zdravy Zivotni styl a kvalitu budouciho Zivota vsgélosti. Zarazeni této vzglavaci oblasti vychazi
i z predpokladu, Ze ddb pipraveni a motivovani absolventi gymnazii mohou dgpzvyrazne
ovliviiovat Zivotni a pracovni postoje ke zdravi v celdeamosti.

Vzdélavaci oblastCloveék a zdravi se vzfiavacimi oboryVychova ke zdravi a Télesna
vychova navazuje ve svych vystupech i obsahu na stejnejmervzdlavaci oblast pro zakladni
vza&klavani. Jestlize se zakladni ¥vani zamtovalo gedevSim na utiéni vztahu ke zdravi a na
poznavani preventivni ochrany vlastniho zdravizplg, vzdlavani na gymnaziu sttuje disledrgji
k ziskani schopnosti aktignpodporovat a chranit zdravi v rdmci SirSi komunifpamena to, Ze
absolvent gymnazia by ¢hbyt pripraven sledovat, hodnotit a v danych moZnostissit situace
souvisejici se zdravim a beZpesti i v ramci své budouci rodiny, praco¥j&ibce atd.

Vyznamnou roli pi tom hraje ¥t3i schopnost Zdikziskavat informace, analyzovat jejich obsah,
owtovat (uplatiovat) poznané v praktickyatinnostech, diskutovat o vzniklych problémech, dcfej
prozivani, o vlivu konkrétnich postiugeSeni na zdravi atd. Realizace tétoéléehci oblasti tak
(v porovnani se zakladnim widvanim) daleko vice stavi na samostatnostiiZak jejich aktivnim
pristupu k dané problematice, na osobnich zkuSerostedzorech, ale i na ¢domelejSim utvdeni
vztahi k jinym osobam i okolnimu prasdi, na ¥tSi zodpowdnosti za bezpmost a zdravi,
na organizénich schopnostech atd.

Vychova ke zdravimé ve vzdlavani gedevsim prakticky a aplikai charakter. V navaznosti
na girodowdné a spokenskoedni vzdlavani a s vyuzitim specifickych informaci o zdrawtuje
predevsim k hlubSimu poznavani rizikového a nerizékav chovani (v partnerskych vztazich,
rodicovskych rolich, ve styku s navykovymi latkami ayjim Skodlivinami, i ohroZzeni bezp# atd.)

a k osvojovani praktickych postiupvhodnych pro vSestrannou aktivni podporu osobniie,
i komunitniho a globéalniho zdravi (¢mém Zivok i pti mimoradnych udalostech).

Télesna vychovausiluje o trvaly vztah k pohybovyginnostem a o optimalni rozvolésné,
duSevni a socialni zdatnosti. Vychaziegevsim z motivujici atmosféry, zajmu #ak z jejich
individualnich pedpoklad (mozZnosti). VyuZiva k tomu specifickych eénéch proZitki, socialnich
situaci a bioenergetickych #at v individualré utvaené nabidce pohybovya@nnosti (od zdravoth
rekre&nich aZz po vykonnostni). Z hlediska celoZivotnispektivy smifuje €lesna vychova k hlubsi
orientaci Zak v otazkach vlivu pohybovych aktivit na zdravi. et k osvojeni a pravidelnému
vyuZzivani konkrétnich pohybovyennosti (kondinich a vyrovnavacich progrdinv souladu s jejich
pohybovymi zajmy a zdravotnimi gebami. Vyznamna istdva otdzka bezpeosti a Urazové
prevence fi pohybovych¢innostech. Velka pozornost je i nadalénevana rozvoji pohybového
nadani i korekcim pohybovych znevyhédh(oslabeni).

Je teba i nadale dbat na to, aby pohled na problematikavi nebyl Uzce oborovy a podpora
zdravi prolinala celym vzthvanim i rezimem Skoly.

Cilové zan®¥reni vzdlavaci oblasti
Vzdélavani v dané vatlavaci oblasti situje k utv&eni a rozvijeni ktiovych kompetenci tim,
Ze vede Zaka k:
« poznavéanidesnych, dusSevnich a socialnichijetti disledki jejich naphovanici
neuspokojovani;

1V tistené podob RVP G na s. 56 — 62.
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« poznavani Zivotnich hodnot a formovani odpovideligiostoli souvisejicich se zdravim
a mezilidskymi vztahy;

«  prebirani odpo¥dnosti za zdravi, bezpeost a kvalitu Zivotniho prasdi;

« upewiovani vazeb: zdravi €lesna, duSevni a socialni pohoda (zdatnost)e pé&dravi
a bezpeénost — odpo#dnost — vzajemna pomoc — proZitek — vzhled — v#alivykonnost —
UspESnost — socialni stabilita — zdravi;

« uplatiovani zdravého Zsobu Zivota a aktivni podpory zdravifaaovani osédéenych
¢innosti a postupz oblasti hygieny, stravovani, pohybu, osobnihephk#, partnerskych
vztahi;

« schopnosti diskutovat o problematice tykajici sevi hledat a realizovaeSeni v rozsahu
spole&nych moznosti;

- zprostedkovani vhledu do Zivota dadych a rodiny a k uplabvani zdkonnosti, tolerance,
respektu a pomoci jakagdpokladu bezkonfliktniho partnerského vztahu @nreeho Zivota;

« aktivni ochrag zdravi ged navykovymi latkami a jinymi Skodlivinami;

« 0svojeni zjasohi U¢elného chovani a poskytnuti (zajidt) nezbytné pomoci v situacich
ohroZeni zdravi a bezfiev¢etne mimaradnych udalosti;

«  vniméani pohybovéinnosti jako zdroje zdravotniclEiaku, ale i unéleckych, emenich,
spol&enskych a jinych prozitk

« poznavani historie i seasnosti spokenského a sportovniho Zivota a k hodnoceni koniatétn
jevia souvisejicich se zdravim.

5.7.1 Vychova ke zdravi

Vzdélavaci obsah

ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI
Ocekavané vystupy
zak
» usiluje o pozitivni zrdny ve svém Zivétsouvisejici s vlastnim zdravim a zdravim druhych
» zarfazuje do denniho rezimu osvojené&izoby relaxace; v zdtkovych situacich uplaiuje
osvojené zgsoby regenerace
» podle konkrétni situace zasahnéigavaznych poragnich a Zivot ohroZujicich stavech

« vliv Zivotnich a pracovnich podminek a Zivotniho stiu na zdravi v rodiné, Skole, obci

- zdravéa vyZiva— specifické pdaeby vyZivy podle ¥ku, zdravotniho stavu a profese

« hygiena pohlavniho styku, hygiena véhotenstvi

«  prvni pomoc p¥i Urazech a nahlych zdravotnich gihodach

« psychohygiena— predchazeni strém v mezilidskych vztazich, zvliadani stresovychasitu
efektivni komunikace, hledani pomoci

VZTAHY MEZI LIDMI A FORMY SOUZITI
Ocekavané vystupy
zak
> korektn¢ a citlivé ieSi problémy zaloZené na mezilidskych vztazich
» posoudi hodnoty, které mladym lidem usnagi vstup do samostatného Zivota, partnerskyc
vztahi, manZelstvi a rodbvstvi, a usiluje ve svém Zial jejich naplreni
» projevuje etické a moralni postoje k ochrématky a diéte

=)




RVP

Uéivo

G VUP v Praze 2007

vztahy v rodiné, mezigener#&ni souZiti, pomoc nemocnym a handicapovanym lidem
partnerské vztahy, manZzelstvi, rodtovstvi, nedplna rodina; nahradni rodinna pé&e a jeji
formy, Ustavni p&e

rizika spojend s volbou Zivotniho partnera, krizovésituace v roding

rozvoj socialnich dovednosti pro Zivot s druhymi imi — otewenost ¥ci druhym,
vyjednavani, obhajovani a prosazovani viastniclomiandmitani nehumannich postoj
modely socialniho chovani v intimnich vztazick otewenost, tolerance, respektovani
druhého, empatie, tépivost, odpowdnost; sebepoznéani, sebelcta

ZMENY V ZIVOTE CLOVEKA A JEJICH REFLEXE
Ocekavané vystupy

zak
>
>

orientuje se ve své osobnosti, emocich a‘glofich

uplatiiuje odpo¥dné a etické fistupy k sexualé, rozhoduje se sédomim moznych
disledki

orientuje se v problematice reproddkiho zdravi z hlediska odpégtnosti k budoucimu
rodi¢ovstvi

zna prava kazdého jedince v oblasti sexuality arcefukce

zmény v obdobi adolescence tlesné, dusevni a spoknské; hledani osobni identity,
orientace na budoucnost, hledani partnera, proZéra@nich staw a hlubSich citovych
vztahi

zpasoby sebereflexe a kontroly emoci

péce o reprodukéni zdravi — faktory ovliviiujici plodnost; preventivni prohlidky; oste
spojena s abluzem nikotinu, alkoholu, drog a sexyd@nosnymi chorobami

metody asistované reprodukce, jeji biologické, eti®, psychosocialni a pravni aspekty
modely vzdjemného chovani souvisejici s etickymipsychosocialnimi aspekty
partnerského a sexuélniho Zivota- odpo¥dnost, sebelcta, respekt, rozhodovani

RIZIKA OHROZUJICI ZDRAVI A JEJICH PREVENCE
Ocekavané vystupy

zak
» projevuje odolnost #¢i vyzvam k sebeposkozujicimu chovani a rizikovéiwothimu stylu
» zaujima odmitavé postoje ke vSem formam rizikovéhovani
» uvede dsledky poruSovani paragréftrestniho zakona souvisejicich s vyrobou a drzenim
navykovych latek a ginnosti pod jejich vlivem, sexuaéhmotivovanou kriminalitou,
skrytymi formami individuélniho nésili a vyvozujerich osobni odpa&dnost
» rozhoduje podle osvojenych modethovani a konkrétni situace o gpobu jednani
v situacich vlastniho nebo ciziho ohrozeni
U¢ivo

civilizaéni choroby, poruchy p#ijmu potravy, choroby pienosné pohlavnim stykem,
HIV/AIDS, hepatitidy

zatézove situace, stres a Afpoby jeho zvladani; disledky stresu v oblasti fyzického,
dusevniho a socialniho zdravi

rizika v oblasti sexuélniho a reprodukéniho zdravi — promiskuita, pedtasné ukodeni
tehotenstvi

sexualré motivovana kriminalita — pornografie, pedofilie, @ska prostituce, obchod se
zenami
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skryté formy a stupné individualniho nasili a zneuzivani- Sikana, brutalita, zanedbavané
a tyrané dti (CAN)

autodestruktivni zavislosti a kriminalita souvisejici s €mito jevy — zdravotni

a psychosocialni rizika

vyroba, drzeni a zprostedkovani nelegalnich navykovych latek; navykoveé lay

a bezpénost v dopraw

sociélni dovednosti patebné i FeSeni probléni v netekanych, sloZitych a krizovych
situacich— dusevni hygiena v dlouhodobychéZaivych a stresovych situacich, rozhodovani
se v eticky problematickych situacich

OCHRANA CLOVEKA ZA MIMO RADNYCH UDALOSTI
Ocekavané vystupy

zak
>
>

rozhodne, jak se odpéuné chovat i konkrétni mima*adné udalosti
prokaZe osvojené praktické znalosti a dovednodtivisejici s pipravou ha mim@&adné
udalosti a aktivié se zapojuje do likvidace nasleilkromadného zasaZeni obyvatel

Ué¢ivo

vyhlaSeni hrozby a vzniku mimdaadné udalosti

Zivelni pohromy

unik nebezpe&nych latek do Zivotniho proskedi

jiné mimoradné udalosti

prvni pomoc — klasifikace poraimi pii hromadném zasaZeni obyvatel

socialni dovednosti patebné i feSeni mimd@adnych udélosti— rozhodnost, pohotovost,
obstavost, efektivni komunikace

5.7.2 Télesna vychova

Vzdélavaci obsah

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI
Ocekéavane vystupy

zak
>

>
>

organizuje swij pohybovy rezim a vyuziva v souladu s pohybovyiadpoklady, zajmy

a zdravotnimi patebami vhodné a dostupné pohybové aktivity

ovéii jednoduchymi testy Urovezdravotr® orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy
usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vyberaabidky vhodné kondni programy nebo
soubory cvilé pro udrZeni¢i rozvoj rovré zdravot# orientované zdatnosti a samostétje
upravi pro vlastni pouZziti

vybere z nabidky vhodné soubory vyrovnavacicléewi zangenych na kompenzaci
jednostranného zatiZeni, na prevenci a korekci sval nerovnovahy a samostatje upravi
pro vlastni pouZiti

vyuZziva vhodné soubory @@ni pro ¢lesnou a duSevni relaxaci

piFipravi organismus na pohybovodinnost s ohledem na naslednégvazujici pohybové
zatizeni

uplatiiuje Ucelné a bezp#é chovani pi pohybovych aktivitach i v neznamém predi
poskytne prvni pomocipsportovnichéi jinych drazech i v nestandardnich podminkach
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zdravotné orientovana zdatnost— slozky ZOZ; kondini testy

svalova nerovnovaha- piciny svalové nerovnovahy; testy svalové nerovnovahy
zdravotné zamérena cviteni

organismus a pohybova zat — zpisoby zatZovani; kompenzace jednostrann&zat
individuélni pohybovy rezim

hygiena pohybovychéinnosti a cviebniho prosiedi

rizikové faktory ovliv iujici bezpanost pohybovychéinnosti —zasady jednani a chovani

v rizném prosedi; tprava pohybovyatinnosti podle aktualnich podminek (moznych rizik)
prvni pomoc pki sportovnich Grazech— zavazna pora&ni a Zivot ohroZujici stavy;
improvizovana prvni pomoc v podminkach sportovigicimosti

CINNOSTI OVLIV NUJiCi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
Ocekavané vystupy

zak
» provadi osvojované pohybové dovednosti na Urovdividualnich pfedpokladi
» zvlada zékladni postupy rozvoje osvojovanych polkybh dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni
» posoudi kvalitu s¥2zejnichéasti pohybu, ozné zjevné pi¢iny nedostatki a uplatni konkrétni
osvojované postupy vedouci k petbné zrédné
> respektuje ¥kové, pohlavni, vykonnostni a jiné pohybové rozailgizpisobi svou
pohybovouwdinnost dané sklad® sportujicich
U¢ivo

pohybové dovednosti a pohybovy vykon

pohybové odliSnosti a handicapy- wkové, pohlavni, vykonnostni

prapravna, kondi¢ni, koordinaé¢ni, tvoriva, estetickd a jinak zanéfena cvieni

pohybové hry raizného zangreni

gymnastika— akrobacie; feskoky a cuieni na n#adi; cvieni s néinim

kondiéni a estetické formy cveni s hudbou a rytmickym doprovodem(uréeno gedevsim
dévéatim — alespn dvé formy cviceni podle podminek a zajmu Zékyripadreé Zakh)

Upoly — sebeobrana; zaklady dZudo; aikido; karateddddékn je sebeobrana, rozsah
ostatnichtinnosti je stanoven v navaznosti fgpavenost vydujiciho a zajem 2&k

atletika — k2h na draze a v terénu (sprinty, vytrvahbstafetovy Bh); skok do vysky nebo
do dalky (podle materialniho vybaveni 3koly); hody kouli

sportovni hry — herni systémy, herni kombinace a hémmosti jednotlivce v podminkach
utkani (alespi ve dvou vybranych sportovnich hrach podle podmékelky a zajmu zak
turistika a pobyt v prirodé — piprava turistické akce a pobytu fifpd; orientace v mén
prehledné krajis, orient&ni bsh, priprava a likvidace talfgte

plavani — zdokonalovani osvojenych plaveckych technik¥idallavecka technika); skoky do
vody; branné plavani, dopomoc unavenému plavchrada tonouciho (plavani jefaaovano
podle materialnich podminek Skoly)

lyZovani— bsZzeckeé, sjezdové; snowboarding (jednotlivé formpiyéni jsou zéazovany podle
aktudlnich s#hovych podminek, materidlnich podminek a zajmuizak

dalSi moderni a netradéni pohybovééinnosti (¢innosti jsou zéazovany podle podminek
Skoly a zajmu Z4K

CINNOSTI PODPORUJICIi POHYBOVE WENI
Ocekavané vystupy

zak




RVP G VUP v Praze 2007

» aktivné napliiuje olympijské myslenky jako projev obecné kultustio

uziva s porozumrnim télocviéné nazvoslovi (gesta, signaly, zftkg) na Urovni cviéence,
vedouciho pohybovyctinnosti, organizatora sow¥i

voli a pouziva pro osvojované pohyba#énosti vhodnou vystroj a vyzbroj a spra#iji
oSefuje

piFipravi (ve spolupréci s ostatnimi zakyjdni ¢ Skolni turnaj, sou#z, turistickou akci

a podili se na jeji realizaci

respektuje pravidla osvojovanych spértrozhoduje (spolurozhodujeyidni nebo Skolni
utkani, zavody, soéke v osvojovanych sportech

respektuje prava a povinnosti vyplyvajiciizznych sportovnich roli — jedna na arovni dané
role; spolupracuje ve prosfth druzstva

sleduje podle poky (i dlouhodol®) pohybove vykony, sportovni vyslediynnosti
souvisejici s pohybem a zdravim — zpracuje déena data, vyhodnoti je a vysledkyznou
formou prezentuje

Ué¢ivo

vzajemna komunikace a spoluprace §i pohybovych ¢innostech

sportovni vyzbroj a vystroj — (elnost, funknost, bezpénost, finarni dostupnost a kvalita
pohybovéc¢innostni, sportovni a turistické akce- organizace, propagace, vyhodnoceni,
dokumentace

pravidla osvojovanych pohybovychéinnosti

sportovni role

méritelné a hodnotitelné Udaje souvisejici £kesnou vychovou a sportem

olympismus v so@asném s¥té: jednani fair play — spoluprace ve sportu a pomoc sdijpe
pomoc pohybo¥ znevyhodinym, sport pro kazdého, sport a ochrafieody, odmitani
podpirnych latek neskitelnych s etikou sportu

e

Uspéchy naseho sportu na pozadi nejileZitéjSich historickych sportovnich udalosti



