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V. 15. TELESNA VYCHOVA A VYCHOVA KE ZDRAVI (TvV2)

CHARAKTERISTIKA VYUCOVACIHO PREDMETU

Vyuc¢ovaci predmét télesna vychova a vychova ke zdravi vychazi ze vzdélavacich obori télesna
vychova a vychova ke zdravi, které spolu vytvareji vzdélavaci oblast €lovék a zdravi. Obsahy obou
vzdélavacich obori se prolinaji v jednom vyucovacim pfedmétu.

o OBSAHOVE, CASOVE A ORGANIZACNI VYMEZENI PREDMETU

Integrovany vyucovaci pfedmét télesna vychova a vychova ke zdravi navazuje svym obsahem
na ucivo télesné vychovy v 1. az 7. ro¢niku, ale jesté vice se v ném zaméfujeme na aktivni ochranu
a podporu télesného i psychického zdravi tim, zZe jsme ucivo télesné vychovy obohatili o ucivo
zaméfené na plnéni ocekavanych vystupl vzdélavaciho oboru vychova ke zdravi.

Vzajemné propojeni obou vzdélavacich oborit v jednom vyucovacim pfedmétu umoziiuje zakim
1épe si uvédomovat Vvliv sportu a pohybovych aktivit na zdravi ¢lovéka a také umoziuje aktualné
reagovat na problémové situace ve tfidé spojené s naruSovanim dobrych vztahi mezi vrstevniky ¢i
ohroZenim t&lesného i psychického zdravi zaka.

O telovychovné casti vyucovaciho pfedmétu télesna vychova a vychova ke zdravi bylo vSe feceno
jiz v Casti vénované télesné vychove. Tato Cast predmétu plni stejné funkce, stejné ocekavané vystupy
a nelisi se organiza¢nimi formami ani zpusoby rozvijeni klicovych kompetenci od télesné vychovy
v 1. az 7. ro¢niku. Stejnym zplsobem jsou plnény i ukoly zdravotni télesné vychovy u zaki, kterym
1ékat zdravotni télesnou vychovu doporugil.

Cast vyutovaciho predmétu télesna vychova a vychova ke zdravi vénovana vychové ke zdravi
navazuje svym obsahem na u¢ivo vzdélavaciho oboru €lovék a jeho svét na 1. stupni a vzd€lavacich
oborti ¢lovék a spole¢nost a ¢lovék a priroda na 2. stupni.

Vychova ke zdravi poskytuje zakim zakladni informace o ¢lovéku v souvislosti s preventivni
ochranou jeho zdravi. V této ¢asti vyuovaciho pfedmétu télesna vychova a vychova ke zdravi si
zaci upeviuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky, rozvijeji socialni
dovednosti a komunikaci, osvojuji si zakladni metody odmitani $kodlivych latek, prevence urazi a
ochrany vlastni osoby v mimotadnych a krizovych situacich. Tak se u¢i odpovédnosti za vlastni
zdravi.

Do vyucovacich hodin télesné vychovy a vychovy ke zdravi jsou stejné jako do hodin télesné
vychovy Vv 1.-7. ro¢niku zatazovany prvky zdravotni té€lesné vychovy. Jejich zatazeni je vyznaceno
v tabulkach vzdélavaciho obsahu tohoto predmétu

Vyucovaci predmét télesna vychova a vychova ke zdravi se vyucuje v 8. a 9. rocnik s hodinovymi
dotacemi podle Skolniho ué¢ebniho planu:

8. ro¢nik 9. ro¢nik
| Pocet hodin 4 4

V této ¢asové dotaci jsou 3 hodiny tydné vénovany vzdélavacimu oboru télesna vychova a 1 hodina
tydné vzdélavacimu oboru vychova ke zdravi. Je v8ak samoziejmé mozné ucivo obou vzdélavacich
oborti spojovat do blokl podle potieby, pokud bude v souc¢tu hodin uréenych obéma vzdélavacim
oborim dodrZen vzajemny pomér hodin télesné vychovy a hodin vychovy ke zdravi.

Z kapitoly ,,Zatazeni prifezovych témat“ je zfejmé, ve kterém ro¢niku a jakou formou se ve vyuco-
vacim pfedmétu télesna vychova a vychova ke zdravi realizuji jednotliva prifezova témata
(kapitola I11.5., strana 19-55).
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Do vyucovacich hodin télesné vychovy a vychovy ke zdravi jsou stejné jako do hodin télesné
vychovy v 1.-7. ro¢niku zatazovany prvky zdravotni télesné vychovy. Jejich zafazeni je vyznaceno
v tabulkach vzdélavaciho obsahu tohoto predmétu.

O organizaci vyuky telovychovné casti predmétu télesna vychova a vychova ke zdravi plati vse, co
jiz bylo feceno u piedmétu télesna vychova.

Vyuka ¢asti pfedmétu télesna vychova a vychova ke zdravi vénovana vychove ke zdravi, mize pro-
bihat v kmenové tfid€ nebo univerzalni u¢ebné vybavené technikou pro video a DVD projekci.

Univerzalni u€ebnu lze také vyuzivat pro besedy naSich zaka se studenty rakovnického gymnazia
V rdmci tzv. peer programu nebo pfednasky a diskuse pofadané obcanskym sdruzenim NEDROG a
Policii CR.

Zdravé pokrmy budou Zaci piipravovat ve skolni cviéné kuchyni.

o VYCHOVNE A VZDELAVACI STRATEGIE PREDMETU

o Kompetence Kk uceni

- vedeme zaky k sebepoznani a seberegulaci ¢innosti a tim vytvarime vhodné podminky pro u¢eni

- pfipravujeme Zaky na celozivotni u¢eni, uéime je vyuzivat rizné zdroje informaci z oblasti sportu,
ochrany a rozvoje zdravi (odborna literatura, Casopisy a denni tisk, dokumentarni porady, internet)

- u¢ime zaky hodnotit vérohodnost poskytovanych informaci

- snazime se, aby z4ci ziskavali nové znalosti a dovednosti diky své aktivni praci a nejen predavanim
jiz hotovych faktd - diky tomu si je nejen 1épe zapamatuji, ale také je 1épe vyuziji pii feSeni praktic-
kych problémt ze zivota

- u¢ime zaky logicky propojovat znalosti, dovednosti a postoje ziskané v riznych vyucovacich
predmétech (télesna vychova, vychova ke zdravi, ptirodopis, obcanska nauka, pracovni vyucovani)

- zaky pozitivné motivujeme k osvojovani novych pohybovych a socialnich dovednosti tim, zZe
védome vytvaiime situace, ve kterych mtize kazdy zak podle svych individualnich moznosti
a schopnosti zazit pocit uspéchu, radosti a ocenéni snahy, individualniho pokroku nebo piinosu
pro skupinu

- pti vybéru pohybové aktivity, jeji délky a intenzity ptihlizime k individudlnim moznostem kazdého
zéaka

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

o Kompetence k reSeni problému

- u¢ime zaky vyuzivat kompenzacni, relaxa¢ni a regeneraéni techniky a pohybové aktivity k ochrané
duSevniho zdravi

- V praxi nacvicujeme fesSeni krizovych a Zivot ohrozujicich situaci

- vedeme zéky k poznani, Ze problémy jsou béznou soucasti zivota vSech lidi, ze neni téeba se jich
obavat, ale je potiebné si osvojit zakladni zpasoby jejich pfekonavani

- vedeme zéky k poznani, ze pozadat o pomoc neni ostuda

- u¢ime zaky pozadat o pomoc vhodnou formou

- seznamujeme zaky s moznostmi odborné pomoci pii feseni problémovych situaci

- vytvatime pro zaky konkrétni problémové situace tizce spojené s jejich kazdodennim zivotem,
jejichZ feSenim si upeviiuji a prohlubuji osvojené znalosti (napf. orientace v terénu podle planu
a mapy, feSeni zdravotnich problémi, problémt v osobnim Zivoté, improvizované oSetfeni a odsun
ranéného apod.)

- rozvijime socidlni dovednosti potfebné pro feseni problémut v mezilidskych vztazich

- vedeme zaky k sebeovladani a sebekontrole pfi feSeni krizovych situaci

- u¢ime zaky poznavat piiciny svych problémi

- podporujeme tymovou spolupraci pfi feSeni problému

- uc¢ime zaky nést odpovédnost za nasledky svych rozhodnuti pii feSeni problému

o Kompetence komunikativni

- u¢ime zaky zakladnim pravidlim rozhovoru (stfidani roli posluchace a mluvciho)
- u¢ime zaky pozorné naslouchat nazorim ostatnich a vhodnou formou hajit vlastni nazory
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- u¢ime zaky rozumné a klidn€ argumentovat pfi obhajob¢ vlastnich nazort

- u¢ime zaky presné a srozumitelné formulovat své myslenky pii domlouvani pravidel her a soutézi

- piipravujeme zaky na zvladnuti komunikace s jinymi lidmi v obtiznych a ohrozujicich situacich
(privolani pomoci, komunikace s pracovniky poskytujici odbornou pomoc pfi feSeni obtiznych
situaci)

- roz§ifujeme slovni zasobu zaki pouzivanim odborné télocvi¢né terminologie a termint z oblasti
péce o zdravi a mediciny

- vedeme zaky K pochopeni a spravnému vyuziti prostfedkti nonverbalni komunikace, rozvijime
nonverbalni komunikaci pouzivanim smluvenych signalii a gest pii pohybovych aktivitich

o Kompetence socialni a personalni

- budujeme zdravé sebevédomi, rozvijime seberegulaci ¢innosti a chovani zakt na zakladé jejich
Sebepoznani

- rozvijime socialni dovednosti potfebné pro navazovani a napliiovani pratelskych a partnerskych
vztahti

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

- podporujeme vzajemnou pomoc zakul, vytvaiime situace, kdy se zaci navzajem potiebuji

- netolerujeme nekamaradské chovani a odmitnuti pozadované pomoci

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

- uéime zaky ocenit pfinos kazdého jedince pro praci druzstva dle jeho individualnich moznosti

- vedeme zéaky k sebeuct¢ a ticté k ostatnim zaktim a dospélym, uc¢ime je respektovat odlisné
pohybové moznosti a zdravotni oslabeni

- seznamujeme Zaky s nebezpec¢im psychického i fyzického zneuzivani

o Kompetence ob¢anské

- vedeme zaky k aktivni ochrané zdravi (bezpecnost a hygiena pohybovych ¢innosti, vybér vhodné
vystroje, vyzbroje a prostfedi pro pohybové aktivity, bezpecnost silnicniho provozu, prvni pomoc,
vybaveni 1ékarnicky; vyznam racionalni stravy, otuzovani a aktivniho pohybu pro zdravi)

- vedeme zéky k odpovédnosti za své zdravi, seznamujeme S moznostmi prevence a 1éCeni
zdravotnich problému

- u¢ime zaky zakladim péce o nemocného

- u¢ime zaky pfipravovat pokrmy podle zasad racionalniho stravovani, pfipadné diety vyplyvajici
z daného onemocnéni

- seznamujeme zaky s nebezpecimi vyplyvajicimi z poruch piijmu potravy (mentalni anorexie,
bulimie, ortorexie)

- u¢ime zaky poznévat a respektovat své pohybové moznosti a zdravotni oslabeni a respektovat je
pti vybéru vhodnych forem pohybovych a sportovnich aktivit, jejich intenzity a délky

- u¢ime zaky vyuzivat vhodné pohybové aktivity jako prostiedek k dosazeni télesné i duSevni pohody

- vysvétlujeme zakim nebezpeci spojena s pouzivanim zakazanych dopingovych latek

- ve spolupréci s Policii CR a ob&anskym sdruzenim NEDROG varujeme pied nebezpedim zneuzi-
vani navykovych latek

- u¢ime zaky jednoduchym technikdm odmitani dopingovych a jinych navykovych latek

- u¢ime zaky komunikovat se zamestnanci pomahajicich organizaci

- nabizime pohybové a sportovni aktivity jako vhodné vyuziti volného Casu, prilezitost k navazovani
a naplnovani pratelskych vztahti a jako protipol socidlné patologickych jevl

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

- u¢ime zaky hodnotit vykony spoluzaku citlivou a kultivovanou formou a s respektem k jejich indi-
vidualnim moznostem

- u¢ime zaky spoluvytvaret pravidla her a jednani a dohodnuta pravidla dodrzovat a respektovat

- disledné vyzadujeme dodrzovani pravidel danych $kolnim fadem a vnitinim fadem Skoly

- umozinujeme zaktim stanovit Si vlastni rozumna pravidla pro zivot tiidy

- u¢ime zaky chovat se podle zasad fair play

- rozvijime sebeovladani zakad

- upeviiujeme zadouci pozitivni formy chovani ve skole i mimo ni
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- vedeme zaky k odpovédnosti za ochranu Zivotniho prostfedi pti pohybovych a sportovnich
aktivitach v ptirode

- pti sledovani Gispéchii sportoveil celého svéta a vysvétlovani ideald olympijského hnuti vedeme
zaky k sebeucté a k ucté k druhym lidem bez ohledu na rasu, barvu pleti, pohlavi, kulturni a ndbo-
zenské presvédceni

o Kompetence pracovni

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

- rozvijime jemnou i hrubou motoriku, koncentraci, télesnou i psychickou odolnost vi¢i zatézi

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

- vedeme zaky k pochopeni vyznamu télesné zdatnosti a psychické odolnosti pro vykon nékterych
povolani

- u¢ime zaky pladnovat, organizovat a hodnotit vlastni praci i praci tymu

- u¢ime zaky dodrzovat pracovni postup (pii piipravé zdravych pokrmi)

- u¢ime zaky zastavat v tymu riizné role (spoluhraé, kapitan druzstva, rozhod¢i)

- u¢ime zaky pravidlim spoluprace, respektovat ostatni ¢leny tymu i dohodnuta pravidla

- kvalitn¢ odvedenou praci vzdy pochvalime
(ptihlizime k individualnim moznostem zaka, oceniujeme snahu)

- seznamujeme zaky s naplni prace profesi spojenych s pohybovymi aktivitami, sportem a ochranou
zdravi (trenér, rozhod¢i, kapitan druzstva, sportovni 1€kaf, rehabilitani pracovnik, masér apod.)

a OCEKAVANE VYSTUPY (OVO) VZDELAVACIHO OBORU TELESNA
VYCHOVA

2. stupen

4. CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRA Vi

Ocekavané vystupy

zak by mél

15. pochopit zasady zatéZzovani; zmeftit uroven své télesné zdatnosti jednoduchymi zadanymi testy

16. usilovat o zlepseni a udrzeni urovné pohybovych schopnosti a o rozvoj pohybovych
dovednosti zakladnich sportovnich odvétvi véetné zdokonalovani zédkladnich lokomoci

17. cileng se pripravit na pohybovou ¢innost a jeji ukonc¢eni

18. vyuzivat zakladni kompenzacni a relaxacéni techniky k prekonani tinavy

19. odmitat drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se zdravim a sportem

20. vhodné reagovat na informace o zne¢isténi ovzdusi a tomu prizptsobit pohybové aktivity

21. znat zakladni zasady poskytovani prvni pomoci a zvladat zajisténi odsunu ranéného

22. uplatnovat bezpe¢né chovani v ptirodé€ a v silni¢nim provozu

Ucdivo:

4. 1. vyznam pohybu pro zdravi - volba délky a intenzity pohybu v souladu se zdravotnim stavem
a vykonnosti kazdého zaka; nabidka sportovnich zajmovych krouzkt ve $kole i mimo Skolu

4.2. rozvoj rychlostnich, vytrvalostnich, silovych a koordina¢nich schopnosti

4.3. zdravotné orientovana zdatnost - individualni vybér cvikl podle zdravotniho stavu a télesné
zdatnosti zéka a jejich zarazeni do denniho rezimu

4.4. prevence a korekce jednostranného zatiZeni a svalovych dysbalanci - pripravna, kondi¢ni,
koordina¢ni, kompenzaéni, vyrovnavaci a relaxa¢ni cviceni zaméfena na spravné drzeni téla
a korekci svalovych dysbalanci

4.5. hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech v télocvicné, v bazénu, na htisti a v pfirode-
osobni hygiena, hygiena cvicebniho prostfedi, sportovni vyzbroj a vystroj, prvni pomoc,
improvizované osetieni a odsun ranéného, dtlezita telefonni Cisla
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5. CINNOSTI OVLIVNUJiICi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Ocekavané vystupy

zak by mél

23. zvladat v souladu s individudlnimi ptedpoklady osvojované pohybové dovednosti a aplikovat
je ve hte, soutézi a rekreacnich ¢innostech

24. posoudit provedeni osvojované pohybové ¢innosti, oznacit pri¢iny nedostatkti

Udivo:

5.1. pohybové hry - pohybové hry se zaméfenim na rozvoj rychlosti, vytrvalosti, koordinace a social-
nich vztaht, hry bez nd¢ini a s vyuzitim tradi¢niho i netradi¢niho na¢ini

5.2. gymnastika - pripravna cviceni; akrobaticka cviceni; cvi¢eni s na¢inim (Svihadla, tyce, mice,
obruce, kuzele) a na naradi (kruhy, hrazda, Zebfiny)

5.3. rytmické a kondi¢ni formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem - zaklady rytmické
gymnastiky, kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem (napt. zéklady
riznych forem aerobicu, cvi¢eni na gymnastickych balonech, se §vihadly apod.), zaklady spole-
censkych tanct, disco a country tanct, spontanni tanec - vyjadieni tempa a rytmu pohybem

5.4. pripravna cviceni - pretahy a pretlaky, cviceni ve dvojicich

5.5. atletika - starty (vysoky, polovysoky, nizky, letmy), behy - sprint na 60-100 m, vytrvalostni béh
na draze a v terénu, zaklady Stafetového béhu, skok do dalky, hod kriketovym mic¢kem a grana-
tem, vrh kouli

5.6. sportovni hry - herni ¢innosti jednotlivce (zakladni manipulace s mi¢em a palkou), jednoduché
herni kombinace, utkani podle domluvenych pravidel: ptehazovana, vybijena, kopana, florbal,
softbal, stolni tenis, badminton, ringo, zéklady koSikové a volejbalu

5.7. turistika a pobyt v pFirodé - zakladni poznatky z turistiky a zakladni turistické dovednosti
(vhodné obleceni a obuti, stravovani, orientace v terénu, prace s mapou a kompasem) chiize

a presun v terénu; ochrana piirody; jizda na kole, povinna vybava kola, BESIP, tidrzba kola

5.8. plavani - zdokonaleni plaveckého zptisobu (znak), nacvik dalsiho plaveckého zptisobu (prsa),
skoky do vody

5.9. pobyt v zimni p¥irodé - bezpecnost pohybu v zimni (horské) ptirod¢, vhodné obleceni a obuti,
ochrana ptirody; brusleni; sjezdové lyzovani, bézecké lyzovani a snowboarding dle podminek

Skoly (podaii-li se $kole zajistit zimni turisticky kurz s lyzaiskym vycvikem - viz organiza¢ni
vymezeni vyucovaciho pfedmétu télesna vychova)

6. CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE UCENI

Ocekavané vystupy

zak by mél

25. uzivat osvojenou odbornou terminologii na urovni cvicence, rozhodciho, divaka

26. naplnovat ve Skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — Cestné soupeteni, pomoc
handicapovanym, respekt k opaénému pohlavi, ochranu pfirody pfi sportu

27. dohodnout se na spolupraci a jednoduché taktice vedouci k uspéchu druzstva a dodrzovat ji

28. rozliSovat a uplatiiovat prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhod¢iho, divaka

29. sledovat urcité prvky pohybové ¢innosti a vykony a hodnotit je

30. spolurozhodovat osvojené hry a soutéze

Ucivo:

6.1. komunikace v TV - zaklady odborné té€locviéné terminologie osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly a gesta, vzajemnd komunikace pti osvojovanych pohybovych ¢innostech

6.2. organizace pohybovych a sportovnich aktivit - letni a zimni olympijské hry, olympijské sym-
boly a idealy, uspéchy ceskych sportovct

6.3. pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti - her, zdvod a soutézi, zasady fair play,

6.4. zasady jednani a chovani v riizném prostiedi a pfi riznych ¢innostech

6.5. méreni vykont, posuzovani pohybovych dovednosti - jednoducha role rozhod¢iho, hodnoceni
vlastniho vykonu a vykonu spoluzakt
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o OCEKAVANE VYSTUPY (OVO) TEMATICKEHO OKRUHU ZDRAVOTNI
TELESNA VYCHOVA

2. stupen

Ocekavané vystupy

zak by mél

7. uplatnovat odpovidajici vytrvalost a cilevédomost pii korekci zdravotnich oslabeni

8. zafazovat pravidelné a samostatné do svého pohybového rezimu specidlni vyrovnavaci cviceni
souvisejici s vlastnim oslabenim, usilovat o jejich optimalni provedeni

9. vvhvbat se ¢innostem. které isou kontraindikaci zdravotniho oslabeni

Udivo:

4. CINNOSTI A INFORMACE PODPORUJICIi KOREKCE ZDRAVOTNICH OSLABENI

4.1. zakladni druhy oslabeni, jejich pri¢iny a mozné disledky - zaklady odborné télocviéné
terminologie osvojovanych ¢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)

5. SPECIALNI CVICENI - soubor specialnich cvi¢eni pro jednotlivé typy zdravotniho oslabeni:
A/ oslabeni podpiirného pohybového systému
al/ poruchy funkce svalovych skupin
a2/ poruchy patefe - odchylky ptedozadniho zakiiveni
a3/ poruchy patefe - vyboceni patete do strany
a4/ poruchy stavby dolnich konéetin
cviCeni zamétena na:
- spravné drzeni hlavy, pletence ramenniho, postaveni panve
- protazeni §ijovych, prsnich, bedernich svalll a vzptfimovacu patete, zkracenych ohybact
kycle a svalstva na zadni strané stehen
- zlepSeni fyziologického rozsahu pletence ramenniho, kolenniho, kycelniho a hlezenniho
kloubu a patete ve vSech smérech, spinalni cviceni
- posileni oslabenych svalt §ijovych, mezilopatkovych, biisnich, hyzd’ovych, stehennich,
Iytkovych a vzptimovact trupu
B/ oslabeni vnitinich organt
b1/ oslabeni obeéhového a dychaciho systému
b2/ oslabeni endokrinniho systému
b3/ obezita
b4/ oslabeni vnitinich organt
cviCeni zamétena na:
- protazeni a posileni svalstva - viz skupina A
- rozvoj hlavnich a pomocnych dychacich svalt, zlepseni hrudniho i brani¢niho dychani
pii vEtsi télesné zatezi
- koordinace srde¢niho, dychaciho a pohybového rytmu
- rovnovazna a koordinacni cviceni
C/ oslabeni smyslovych a nervovych funkei
cl/ oslabeni zraku
c2/ oslabeni sluchu
c3/ neuropsychicka onemocnéni
cvieni zamétend na:
- vyrovnavani svalové nerovnovahy - viz skupina A
- vyrovnavani funk¢ni adaptability pohybového, srdecné-cévniho a dychaciho systému
- rozvijeni pohybové koordinace a rovnovaznych postoji
- rozvijeni prostorové orientace a zrakové lokalizace
- sluchové, zrakové a taktilni vnimani rytmu
(u neuropsychickych onemocnéni je tieba omezeni zvazovat individualng)
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6. VSEOBECNE ROZVIJEJICi POHYBOVE CINNOSTI
6.1. pohybové ¢innosti v nadvaznosti na obsah TV s piihlédnutim ke konkrétnimu druhu a stupni
postizeni (viz ucivo télesné vychovy)

a OCEKAVANE VYSTUPY (OVO) VZDELAVACIHO OBORU VYCHOVA
KE ZDRAVI

2. stupeni

Ocekavané vystupy

zak by mél

1. chapat vyznam dobrého souziti mezi vrstevniky i ¢leny rodiny

2. uvédomovat si zakladni Zivotni potieby a jejich napliiovani ve shod¢ se zdravim

3. projevovat zdravé sebevédomi a preferovat ve styku s vrstevniky pozitivni zivotni cile, hodnoty
a z4jmy

4. respektovat zdravotni stav svij i svych vrstevnikli a v rdmci svych moznosti usilovat o aktivni
podporu zdravi

5. dodrzovat spravné stravovaci navyky a v ramci svych moznosti uplatiiovat zasady spravné
vyZivy a zdravého stravovani

6. uplatnovat zpisoby bezpecného chovani v socialnim kontaktu s vrstevniky, pii komunikaci
s nezndmymi lidmi, v konfliktnich a krizovych situacich a v pripadé potieby vyhledat odbornou
pomoc

7. uplatnovat osvojené socialni dovednosti pii kontaktu se socialn¢ patologickymi jevy

. zaujimat odmitavé postoje ke vS§em formam brutality a nasili

9. dat do souvislosti zdravotni a psychosocidlni rizika spojena se zneuzivanim navykovych latek
a provozovanim hazardnich her

10. pochopit souvislosti mezi konzumaci navykovych psychoaktivnich latek a poskozovanim
zdravi a zivotniho stylu

11. védét o centrech odborné pomoci, vyhledat a pouzit jejich telefonni Cisla

12. chovat se odpovédné pfi mimoradnych udéalostech a prakticky vyuzivat zakladni znalosti prvni
pomoci pri likvidaci nasledkt hromadného zasazeni obyvatelstva

oo

Ucdivo:

1. VZTAHY MEZI LIDMI A FORMY SOUZITI

1.1. vztahy ve dvojici - kamaradstvi, pratelstvi, laska, partnerské vztahy, manzelstvi a rodi¢ovstvi
1.2. vztahy a pravidla souziti v rodinég, ve Skole a vrstevnické skupiné

2. ZMENY V ZIVOTE CLOVEKA A JEJICH REFLEXE

2.1. détstvi, puberta a dospivani - t€lesné, duSevni a spolecenské zmény

2.2. sexualni dospivani - pred¢asna sexualni zkuSenost; prevence rizikového sexualniho chovani;
antikoncepce, t€hotenstvi a rodicovstvi mladistvych; poruchy pohlavni identity

2.3. zaklady péce o dité - péce o nemocného sourozence, zakladni informace o détskych infekénich
chorobach; pé¢e 0 novorozence a batole (zakladni vybava novorozence, denni rezim novoro-
zence a batolete, vhodna strava)

3. ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI

3.1. vyziva a zdravi - zasady zdravého stravovani; specifické druhy vyzivy (vyziva lidi s cukrovkou,
a alergii, bezlepkova dieta, dieta pii 16Cbe obezity); poruchy pfijmu potravy (mentélni anorexie,
bulimie, ortorexie)

3.2. télesna a dusSevni hygiena - zasady osobni a intimni hygieny; duSevni hygiena - zakl. techniky
predchazeni stresu a zvladani obtiznych situaci, otuzovani a vyznam pohybu pro zdravi

3.3. rezim dne - zafazeni pohybovych aktivit do reZimu dne, rovnovaha prace a odpoc¢inku
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3.4. ochrana pted chorobami, chronickym onemocnénim a Grazy - ptenosné a nepienosné choroby,
chronicka onemocnéni, chovani pii chronickém onemocnéni, bezpecné zpiisoby chovani,
ochrana pfed nemocemi pfenosnymi pohlavnim stykem (hepatitidy, HIV/AIDS); preventivni
a lékarska péce, systém povinného a nepovinného o¢kovani; chovani v krizovych a zivot ohro-
Zujicich situacich (oSetfeni urazti v domacnosti, na pracovisti, pii sportu, chovani pii dopravni
nehod¢ a vyhlaseném poplachu, dulezita telefonni ¢isla, ptivolani pomoci)

4. RIZIKA OHROZUJiCi ZDRAVI A JEJICH PREVENCE

4.1. stres a jeho vztah ke zdravi - kompenzacni, relaxa¢ni a regeneraéni techniky k pifekonavani
stresovych situaci a inavy, techniky k posilovani dusevni odolnosti

4.2. civiliza¢ni choroby - preventivni a 1ékaiska péce, zdravotni rizika

4.3. autodestruktivni zavislosti - zdravotni a socialni rizika zneuzivani navykovych latek; patolo-
gické hracstvi; nabozenské sekty

4 4. skryté formy a stupné individudlniho nasili a zneuZzivani, sexualni kriminalita - Sikana a jiné
projevy nasili; formy sexudlniho zneuzivani déti; komunikace se sluzbami odborné pomoci

4.5. bezpe¢né chovani - komunikace s vrstevniky a neznamymi lidmi, ochrana pied zneuzivanim,
techniky feseni konfliktnich a krizovych situaci

4.6. dodrZovani pravidel bezpecnosti a ochrany zdravi - pravidla bezpecnosti prace ve skole i mimo
Skolu, ochrana zdravi pfi riznych ¢innostech

4.7. manipulativni reklama a informace - ptsobeni a reklamni vlivy médii, klamava reklama

4.8. ochrana ¢lovéka za mimoiadnych situaci - chovani v krizovych a Zivot ohrozujicich situacich
(oSetfeni urazii v domacnosti, ve Skole, pfi sportu; vybaveni 1ékarnicky a improvizované
prosttedky prvni pomoci, stabilizovana poloha, pfenaseni ranéného, chovani pti dopravni nehodé
a vyhlaSeném poplachu, dulezit4 telefonni Cisla, pfivolani pomoci)

5. PODPORA ZDRAVI
5.1. podpora zdravi a jeji formy - péce o Zivotni prostfedi, prevence zdravotnich problémt, vyznam
aktivniho pohybu a racionalni stravy; odpovédnost jedince za své zdravi

6. OSOBNOSTNI A SOCIALN{ ROZVOJ

6.1. sebepoznani a sebepojeti - vztah k sobé samému, zdravé a vyrovnané sebepojeti; vztah
k druhym lidem

6.2. seberegulace a sebeorganizace ¢innosti a chovani - cviceni sebereflexe, sebekontroly, sebeovla-
dani a zvladani problémovych situaci (situacni scénky, rozbor konkrétnich problémovych
situaci ve trid¢)

6.3. psychohygiena - kompenzacni, relaxacni a regenera¢ni techniky k predchazeni a zvladani stresu;
hledani pomoci pti problémech

6.4. mezilidské vztahy a komunikace - zakladni pravidla rozhovoru (stfidani roli posluchace a mluv-
¢iho), respektovani jinych nazort, obhajoba vlastnich nazorti vhodnou formou a prostiednictvim
rozumnych argumentd, nonverbalni komunikace, chovani podporujici dobré vztahy
(ohleduplnost, respekt, empatie...)

6.5. moralni rozvoj - socialni dovednosti pro feSeni problému v mezilidskych vztazich, pomahajici
a prosocialni chovani; zodpovédnost za nasledky vlastnich rozhodnuti (aplikace v kazdodenni
praxi)
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