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V. 6. TELESNA A ZDRAVOTNi VYCHOVA (TZvV)

CHARAKTERISTIKA VYUCOVACIHO PREDMETU

Vyucovaci pfedmét télesna a zdravotni vychova vychazi ze vzdé€lavaci oblasti ¢lovék a zdravi.

Vzdélavaci oblast ¢lovék a zdravi uci zéky chapat zdravi jako vyvéazeny stav télesné, dusevni a
socialni pohody. Respektuje celistvost osobnosti zakl, rovnomérné rozviji fyzické i1 psychické
schopnosti, pohybové dovednosti a socialni adaptaci. Zaci by si méli uvédomit povinnost preventivni
péce o své zdravi v mife pfiméfené véku a vlastnim schopnostem.

Tato vzdélavaci oblast prolina do ostatnich vzdélavacich oblasti, které ji dopliuji, rozsifuji a vyuzivaji.
Zéci si osvojuji dovednosti a navyky z oblasti zdravého Zivotniho stylu, osobni a dusevni hygieny,
vyzivy a pohybovych aktivit, které vedou k zachovani a posileni zdravi.

Vzdélavaci oblast ¢lovék a zdravi tvoii dva vzdélavaci okruhy - vychova ke zdravi a télesma
vychova. Obsahy obou vzdé€lavacich oborti se prolinaji v jednom vyuCovacim piedmétu télesna a
zdravotni vychova. Vzijemné propojeni obou vzdeladvacich obort v jednom vyucCovacim predmétu
umoznuje zakm lépe si uvédomovat vliv pohybovych aktivit na zdravi ¢loveka.

Soucasti vzdélavaciho okruhu télesna vychova je také zdravotni télesna vychova.

a OBSAHOVE, CASOVE A ORGANIZACNI VYMEZENI PREDMETU

Vyucovaci predmét télesna a zdravotni vychova je spojenim vzdélavacich okruhi vychova ke zdravi
a télesna vychova.

Vzdélavaci okruh vychova ke zdravi poskytuje zakiim zakladni informace o ¢lovéku v souvislosti
s preventivni ochranou jejich zdravi a osobni bezpecnosti, seznamuje je s riznym nebezpecim, které
ohrozuje jejich zdravi v béznych i mimofadnych situacich. Vede zaky ke zdravému zpisobu Zivota,
K pé&i o své zdravi, jeho zlepSeni a posileni. Zaci si upeviuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné
zdravotn¢ preventivni ndvyky a rozvijeji socialni dovednosti a komunikaci.

Vzdélavaci okruh télesna vychova umoziuje zakiim aktivné poznavat, vyuzivat a ovlivitovat vlastni
pohybové schopnosti. Vede zaky od spontanniho pohybového projevu k fizené pohybové aktivité a
vlastni pohybové realizaci s ohledem na jejich individudlni moznosti dané charakterem a stupném
zdravotniho postizeni i aktualnim zdravotnim stavem. Zaci jsou vedeni K pravidelnému provadéni
pohybovych aktivit a jejich prostfednictvim ke kompenzovani negativnich dopadd soucasného
zpusobu Zivota na zdravi.

Télesnd vychova také vede zaky k pochopeni, ze sport je jednim z prostfedkli navazovani socidlnich
kontaktii a odpovédného jednani podle zasad fair play.

Pro pohybové vzdélavani zakl je dilezité nejen rozvijeni pohybového nadéani, ale zaroven i korekce
zdravotnich oslabeni, a to bud’ v hodinach povinné télesné vychovy nebo ve zdravotni télesné
vychové.

V hodinach télesné vychovy mohou byt korektivni a specialni vyrovnavaci cviceni preventivné
zafazovana pro vSechny zaky nebo jen pro zaky se zdravotnim oslabenim misto Cinnosti, které jsou
kontraindikaci jejich oslabeni. Ve zdravotni télesné vychové je plné respektovan individualni piistup
ke kazdému zakovi. Vybér specialnich cviceni je pfizptisoben charakteru a stupni zdravotniho oslabeni
1 aktudlnimu zdravotnimu stavu kazdého zéka. Cviceni je zaméfeno na zmirnéni, ptipadné odstranéni
zdravotniho oslabeni a celkové zlepSeni zdravotniho stavu.

Podle charakteru a stupn¢ zdravotniho oslabeni i aktualniho zdravotniho stavu miize zdravotni télesna
vychova u n¢kterych zakt zcela nahradit télesnou vychovu.
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Podle skolniho u¢ebniho planu jsou vyuCovacimu predmétu télesna a zdravetni vychova vénovany
3 vyucovaci hodiny tydné.

Z kapitoly ,,Zatazeni prafezovych témat™ je zfejmé, jakou formou se v pfedmétu télesna a zdravotni
vychova realizuji jednotliva priafezova témata (kapitola 111.5., strana 20 - 44).

Skola mé4 pro vyuku télesné vychovy velmi dobré podminky. Je tu t&locvi¢na, rehabilitaéni télocviéna
srotopedem a stepperem, rehabilitatni bazén sposuvnym dnem a protiproudem, mistnost
pro hydroterapii s vifivou vanou a nozni vifivou vanou, mistnost pro stolni tenis s vymezenym
prostorem pro cviceni s boxovacim pytlem.

Takeé poloha skoly je vyhodna pro realizaci riznych pohybovych aktivit - Skola je v tésném sousedstvi
cyklistické stezky a parku s nékolika hiisti pro spontanni pohybové aktivity zak.

Vyuka kondi¢nich a rytmickych cvic¢eni, gymnastiky a pohybovych her probiha ve $kolni télocvi¢né a
rehabilitacni télocvi¢né.

Za vhodného pocasi probiha sportovni vyuka na blizkém h¥isti s atletickou drahou.

Rehabilita¢ni télocvi¢na je vhodna pro zafazovani prvkl zdravotni télesné vychovy. Do hodin bézné
télesné vychovy jsou zarazovany formou cvi¢eni zaméfenych na spravné drzZeni téla a vyrovnavani
svalovych dysbalanci s vyuzitim rehabilitaénich mi¢d, overballl a balanénich desek. Tato cviceni jsou
provadéna bud’ s celou tfidou nebo jen se zaky, ktefi se nemohou zucastnit bézné télesné vychovy
z divodu svého zdravotniho oslabeni nebo postiZeni.

Zé4ci mohou vyuzivat také motomed (stroj umoziujici pohyb i imobilnim Zaktm a zakam s oslabenim
funkci dolnich a hornich koncetin) a rehabilitaéni ltizko pro zdravotni cviceni imobilnich zakd.

Pro vSechny zaky nasi skoly je velmi vhodnou pohybovou aktivitou cviceni a plavani ve $kolnim
bazénu s posuvnym dnem a protiproudem. Diky posuvnému dnu je umoznén vstup do bazénu i
zakm imobilnim i Zaktim, jejichZ motorika je omezena télesnym handicapem.

Skola je vybavena dostate¢nym poétem jizdnich kol i lopedi. Pro nicvik jizdy na kolech a lopedech
Casto vyuzivame cesty v parku u Skoly

Zakam nabizime moznost relaxace ve finské sauné a infrasauné. (se souhlsem lékare)

Vyuka Casti vyucovaciho predmétu télesna a zdravotni vychova vénovana vychové ke zdravi, mize
probihat v kmenové tfidé nebo univerzalni u¢ebné vybavené technikou pro DVD projekcei. Univerzalni
ucebnu lze také vyuzivat pro besedy a prednasky, jejichz tématem je ochrana zdravi, zdravy Zivotni
styl ¢i podpora a propagace vhodnych pohybovych aktivit.

K vyuce vychovy ke zdravi Ize vyuzivat také interaktivni tabule a interaktivni display.

Ve skolni cviéné kuchyni mohou Zaci piipravovat zdravé pokrmy, a tak ucinné propojovat obsah
vyucovacich pfedmétd prace v domacnosti a télesna a zdravotni vychova.

o VYCHOVNE A VZDELAVACI STRATEGIE PREDMETU

Kli¢ové kompetence

e Kompetence k u¢eni

- u¢ime zaky propojovat znalosti, dovednosti a postoje ziskané v riznych vyucovacich piredmétech

- zaky pozitivné motivujeme K osvojovani novych pohybovych a socialnich dovednosti tim, ze
védomé vytvaiime situace, ve kterych muze kazdy zak podle svych individualnich moznosti
a schopnosti zazit pocit ispéchu, radosti a ocenéni snahy, individualniho pokroku nebo prinosu
pro skupinu

- pfi vybéru pohybové aktivity, jeji délky a intenzity prihlizime k individualnim moznostem kazdého
zéka

- zaky zasadné nenutime do aktivit, které jsou jim nepiijemné nebo ze kterych maji strach

- rozvijime vytrvalost a schopnost pfekonavat piekazky

- oceniujeme individudlni pokrok a snahu, ale u¢ime zaky piijimat také opravnénou kritiku
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e Kompetence k feSeni problémi

- u¢ime zaky vyuzivat sportovnich a pohybovych aktivit, kompenza¢nich, relaxa¢nich a regeneracnich
technik k vlastni relaxaci a navozeni duSevni pohody

- vedeme zaky k poznani, Ze problémy jsou béZnou soucasti zivota vSech lidi, Ze neni tfeba se jich
obavat, ale je potfebné si osvojit zékladni zplsoby jejich prekonavani

- V praxi nacvicujeme feSeni problémovych situaci

- vedeme zaky k poznani, zZe pozadat o pomoc neni ostuda

- uc¢ime zaky pozadat o pomoc vhodnou formou

- vytvatime pro zaky konkrétni problémové situace tizce spojené s jejich kazdodennim zivotem,
jejichz feSenim si upeviuji a prohlubuji osvojené znalosti (napt. oSetfeni drobnych poranéni
S vyuzitim prirucni 1ékarnicky, privolani pomoci Vv mimotadnych a krizovych situacich, zadost
0 pomoc)

- vedeme zaky k sebeovladani a sebekontrole pii feSeni krizovych situaci

- podporujeme skupinovou spolupraci pii feseni problémi

e Kompetence komunikativni

- roz$ifujeme slovni zasobu zakl pouzivanim jednoduchych zaklada télocviéné terminologie a termint
zZ oblasti péce o zdravi, racionalniho stravovani a zdravého zivotniho stylu

- ucime zaky presn¢ a srozumitelné popsat své zdravotni obtize

- vedeme zaky k pochopeni a spravnému vyuziti prosttedkd nonverbalni komunikace; rozvijime
nonverbalni komunikaci pouzivanim smluvenych signali a gest pii pohybovych aktivitach

- u¢ime zaky zakladnim pravidlim rozhovoru (stfidani roli posluchace a mluvciho jako zaklad ucinné
komunikace)

- u¢ime zaky pravidlim komunikace pii skupinové spolupraci, vyslechnout a respektovat nazor
druhého, obhajovat vlastni ndzory vhodnou formou

- pfipravujeme Zaky na zvladnuti komunikace s jinymi lidmi v obtiznych a ohrozujicich situacich
(ptivolani pomoci, komunikace s pracovniky poskytujicimi odbornou pomoc pfi feseni obtiznych
situaci)

e Kompetence socialni a personalni

- podporujeme vzajemnou pomoc zaki, vytvaiime situace, kdy se Zaci navzajem potiebu;ji

- rozvijime socialni dovednosti potifebné pro navazovani a napliiovani pratelskych a partnerskych
vztahi

- rozvijime v zacich schopnost empatie (poznat, kdy druhy ¢lovék potfebuje pomoc a vhodnou
formou mu ji poskytnout, chapat a respektovat pocity a nazory spoluzakut i dospélych)

- netolerujeme nekamaradské chovani a odmitnuti pozadované pomoci

- vedeme zaky k pocitu radosti z poskytované pomoci a k ocenéni poskytnuté pomoci

- uc¢ime zaky ocenit ptinos kazdého jedince pro praci druzstva dle jeho individualnich moznosti

- vedeme zaky k sebetcté a ucté k ostatnim zaktim a dospélym, u¢ime je respektovat odlisné pohybové
moznosti a zdravotni oslabeni

- budujeme zdravé sebevédomi, rozvijime seberegulaci ¢innosti a chovani zakl na zaklade jejich
sebepoznani

- seznamujeme zaky s nebezpe¢im psychického i fyzického zneuzivani

e Kompetence ob¢anské

- upeviiujeme zadouci pozitivni formy chovani ve $kole i mimo ni

- vedeme zaky k aktivni ochrané zdravi (seznamujeme zaky se zasadami bezpecnosti a hygieny
pohybovych ¢innosti, vybérem vhodného cvi¢ebniho boru a prostiedi pro pohybové aktivity,
moznostmi prevence urazd a nemoci, zaklady prvni pomoci, vyznamem zdravého zivotniho stylu
a aktivniho pohybu pro zdravi)

- vedeme zaky K odpovédnosti za své zdravi

- vedeme zaky k odpovédnému piistupu k sexu

- ucime zaky poznavat a respektovat své pohybové moznosti a zdravotni oslabeni a respektovat je

- u¢ime zaky vyuzivat vhodné pohybové aktivity jako prostfedek k dosazeni télesné i dusevni pohody

- vysvétlujeme zakim nebezpeci spojend s pouzivanim navykovych latek (alkohol, cigarety, drogy)
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- u¢ime zaky jednoduchym technikam odmitani ndvykovych latek

- nabizime pohybové a sportovni aktivity jako vhodné vyuziti volného Casu, piilezitost k navazovani
a napliiovani pratelskych vztahti a jako protip6l socialné patologickych jevii

- u¢ime zaky tolerovat rozdilné pohybové moznosti a zdravotni oslabeni spoluzaki i dospélych

- u¢ime zaky dodrzovat pravidla her a chovat se podle zasad fair play

- rozvijime sebeovladani zaka

- vedeme zaky k odpovédnosti za ochranu Zivotniho prostfedi pii pohybovych a sportovnich aktivitach
V piirodé

e Kompetence pracovni

- rozvijime jemnou i hrubou motoriku

- rozvijime koncentraci, télesnou i psychickou odolnost vici zatézi

- vedeme zaky k pochopeni vzajemné souvislosti mezi télesnou zdatnosti a pracovni vydrzi

- pomahame zaktim s vlastni organizaci denniho rezimu tak, aby v ném byl vyvazeny pomér prace,
odpocinku a pohybovych aktivit

- vedeme zaky k pochopeni vyznamu udrzovani urcité miry télesné zdatnosti po cely jejich zivot

- u¢ime zaky pravidlim spoluprace, respektovat ostatni ¢leny tymu i dohodnuta pravidla, zastavat
Vv tymu ruzné role (toho, kdo rozhoduje, i toho, kdo respektuje rozhodnuti jinych)

n VYSLEDKY VZDELAVANI

e VYCHOVA KE ZDRAVI

1. ZDRAVi A JEHO OCHRANA

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

1.1. chranit své zdravi, uplatiiovat zakladni hygienické a jiné zdravotné preventivni navyky

1.2. dodrzovat zasady bezpecného chovani tak, aby neohrozoval zdravi svoje ani druhych

1.3. objasnit vliv Zivotniho prostiedi na zdravi lidi

1.4. znat negativni diisledky socialné patologickych jevil a chranit se pred nimi

1.5. ptedvést v modelovych situacich osvojené jednoduché zptsoby odmitani navykovych latek

Udivo:

- Cinitelé ovlivilujici zdravi: zivotni prostiedi, zivotni styl, vyziva a stravovaci navyky, pohybové
aktivity

- zasady bezpecného chovani a ochrany zdravi (v dopravé, ve skole, pii zajmovych ¢innostech)

- ochrana pied pfenosnymi i nepfenosnymi chorobami, prevence urazi, prevence rizikového
sexualniho chovani

- rizika ohrozujici zdravi

- prakticky nacvik zakladnich technik odmitani navykovych latek v modelovych situacich

2. VZTAHY MEZI LIDMI

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

2.1. uplatiiovat osvojené dovednosti komunikativni obrany proti manipulaci, Sikané, agresi
a sexualnimu zneuzivani

2.2. chapat vyznam vytvafeni spolecnych mravnich zasad a pravidel chovani pro dobré souziti
v rodiné
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Ucivo:
- pravidla souziti mezi lidmi; chovani podporujici dobré vztahy; respektovani sebe sama i druhych
- mezilidské vztahy a komunikace

- bezpeéné chovani v socialnim kontaktu s vrstevniky a s cizimi lidmi; formy sexualniho zneuzivani,
Sikana, nasili

3. ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

3.1. vyuzivat osvojené relaxacni a kompenzacni techniky a socialni dovednosti k prekonani tinavy
a regeneraci organismu

3.2. dodrzovat zdravé stravovaci navyky a podle moznosti uplatiovat zasady zdravé vyzivy

Udivo:

- rezim dne, dovednosti pro zvladani tnavy a stresu (relaxace, kompenza¢ni techniky, vyznam pohybu
a sportu)

- zasady spravného stravovani, vyziva, specifické druhy vyzivy

4. PODPORA ZDRAVIi

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

4.1. spravné pojmenovat zakladni ¢asti lidského téla

4.2. specifikovat zdravotni obtize v ramci svych moznosti
4.3. védet, jak se chovat u lékare, v nemochnici, v 1ékarné
4.4. oSettit drobné poranéni, umét privolat prvni pomoc

- zakladni anatomie lidského téla (popis Casti téla), jednotlivé organové soustavy, zakladni funkce
organti v téle- preventivni a 1ékatska péce o zdravi
- prevence onemocnéni
- navstéva lékare: prakticky nacvik komunikace v ordinaci, 1ékarné a nemocnici (model. situace)
- nemoci a jejich pfiznaky; oSetfovani nemocnych, podavani 1€k a jejich zneuzivani
- zaklady prvni pomoci, oSetfeni drobnych poranéni s vyuzitim pfiru¢ni 1ékarnicky

5. RIZIKA OHROZUJICi ZDRAVI

Vysledky vzdélavani

zék by mél:

5.1. tidit se pokyny odpovédnych 0sob v piipadé mimotadnych udalosti
5.2. pouzit dulezita telefonni ¢isla

5.3. uplatiiovat zasady bezpecnosti a ochrany zdravi pii praci

Udivo:

- mimotadné udalosti: Zivelni pohromy, krizové situace, evakuace osob, chovani pii trazu
- telefonni ¢isla pro tisiova volani, ¢innost integrovaného zachranného systému

- bezpec¢nost a ochrana zdravi na pracovistich a pfi praci v domacnosti

93



O Svp , Respekt a tolerance* Praktickad skola jednoletd v Rakovniku

e TELESNA VYCHOVA

6. CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

6.1. zvladat podle pokynu pfipravu na pohybovou ¢innost

6.2. zlepSovat svou télesnou kondici, pohybovy projev a spravné drZeni téla

6.3. zdokonalovat zékladni pohybové dovednosti, zlepSovat a udrzovat tiroven pohybovych
schopnosti

6.4. dodrzovat zakladni zasady bezpecnosti a hygienické navyky pii pohybovych aktivitach

6.5. vyuzivat zakladni kompenzacni techniky a uplatiiovat osvojené zptisoby relaxace

Ucivo:

- vyznam pohybu pro zdravi: zafazeni pohybovych aktivit do denniho reZimu, vhodné pohybové
aktivity, délka a intenzita pohybu

- priprava organismu na pohybovou aktivitu, uklidnéni po skon¢eni pohybové Cinnosti, protahovaci
cviceni

- zdravotné zamérené €innosti: pripravnd, koordina¢ni, kompenzacni, relaxacni, psychomotoricka,
dechova cviceni; cvi¢eni zaméfend na spravné drzeni téla

- hygiena a bezpecnost pri pohybovych aktivitach: vybér vhodného prostiedi pro pohybové aktivity,
prevence urazi, osobni hygiena pfi pohybovych aktivitach

7. CINNOSTI OVLIVNUJiICi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

7.1. usilovat o co nejspravnéjsi provedeni pohybové ¢innosti v souladu s individualnimi
predpoklady a moznostmi

7.2. aplikovat osvojené pohybové dovednosti ve hie, soutézi, pfi rekreacnich ¢innostech

7.3. ovladat zakladni herni ¢innosti jednotlivce a dodrzovat spolupraci v druzstvu pii kolektivnich
hrach

7.4. dodrzovat pravidla her a soutézi

7.5. uplatiiovat zasady ekologického chovani v ptirodé a bezpeéného chovani v silniénim provozu

Udivo:

- kontrola spravnosti cvic¢eni, korekce provedeni podle pokynti vyucujiciho, snaha o kvalitni provedeni
cvikl

- zaklady gymnastiky: pripravna cviceni, cviCeni s na¢inim a na naradi

- rytmicka a kondi¢ni cviceni: vyjadieni rytmu pohybem, jednoduché tanecky

- zaklady atletiky: pripravna cviceni, b¢h, skok do dalky, hod mickem

- modifikovana pravidla her, jednoducha herni taktika

- hry pro rozvoj socialnich vztaht, prostorové orientace, svalové koordinace a postiehu, Stafetové hry

- turistika a pohyb v ptirodé¢, ochrana ptirody pii sportovnich aktivitach

- bezpecnost silni¢niho provozu pro chodce a cyklisty

8. CINNOSTI PODPORUJICIi POHYBOVE UCENI

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

8.1. reagovat na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti
8.2. rozlisit nesportovni chovani

8.3. znat zasady poskytovani prvni pomoci
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Ucivo:

- zakladni odborna télocvicna terminologie, povely a pokyny (porozuméni a aktivni pouzivani)
smluvené povely a signaly

- chovani ke spoluhrac¢im, pravidla fair play

- obsah a vyuziti ptirucni 1€karnicky, osetfeni drobnych poranéni, zaklady prvni pomoci pii Grazech

e ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

9. CINNOSTI PODPORUJICi KOREKCE ZDRAVOTNICH OSLABENI

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

9.1. uplatiiovat spravné drzeni téla v riznych polohach a pti pracovnich ¢innostech
9.2. dodrzovat spravné zakladni cvi¢ebni polohy

9.3. zvladat jednoducha specialni cvic¢eni souvisejici s vlastnim oslabenim

9.4. osvojit si zakladni techniku specialnich cviceni

9.5. zarazovat kompenzacni cviceni do svého pohybového rezimu

Udivo:

1. CINNOSTI PODPORUJICI KOREKCE ZDRAVOTNICH OSLABENI

- zékladni cvicebni polohy, zmény polohy téla podle pokynt

- spravné drzeni téla ve vSech polohach

- protahovaci, vyrovnavaci, dechova, kompenzacni a relaxa¢ni cviceni s vyuzitim gymnastickych
baloni a rehabilitacnich pomiicek

- pohybovy rezim podle konkrétniho zdravotniho oslabeni

2. SPECIALNI CVICENI

- protahovaci, vyrovnavaci, dechova, kompenzac¢ni a relaxac¢ni cviceni

- kontrola spravnosti cviceni podle zrcadla a pokynd vyucujicich, respektovani pokynti vyucujicich

- spoluprace pii vybéru vhodnych cvic¢eni s ohledem na charakter a stupen zdravotniho postizeni a
aktuélni zdravotni stav

- uprava denniho rezimu, zafazeni vybranych cvic¢eni do denniho rezimu

3. VSEOBECNE ROZVIJEJICi POHYBOVE CINNOSTI

- pohybové ¢innosti v navaznosti na obsah télesné vychovy s ptihlédnutim ke konkrétnimu druhu a
stupni zdravotniho oslabeni; individualni poznavani ¢innosti kontraindikovanych zdravotnimu stavu,
poznavani vyznamu neprovadéni kontraindikovanych ¢innosti
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