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1.1 Clovék a zdravi

Charakteristika oblasti

Zdravi ¢loveka je chapano jako vyvazeny stav télesné, dusevni a socidlni pohody. Je utvareno a ovliviiovano
mnoha aspekty, jako je styl zivota, zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztahi, kvalita Zivotniho
prostiedi, bezpeci loveka atd. Protoze je zdravi zdkladnim predpokladem pro aktivni a spokojeny zivot a pro
optimalni pracovni vykonnost, stdva se poznavani a praktické ovliviiovani rozvoje a ochrany zdravi jednou z
priorit zékladniho vzdélavani.

Vzdélavaci oblast ¢lovek a zdravi prinasi zakladni podnéty pro ovliviiovani zdravi (poznatky, ¢innosti, zpisoby
chovani), s nimiz se Zaci seznamuji, uci se je vyuzivat a aplikovat ve svém zivoté. Vzdélavani v této vzdélavaci
oblasti sméfuje predevsim k tomu, aby Zaci poznavali sami sebe jako Zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi,
smysl zdravotni prevence i hloubku problémi spojenych s nemoci &i jinym poskozenim zdravi. Zaci se
seznamuji s riznym nebezpecim, které ohrozuje zdravi v béznych i mimotadnych situacich, osvojuji si
dovednosti a zptisoby chovani (rozhodovani), které vedou k zachovani ¢i posileni zdravi, a ziskavali potfebnou
miru odpovédnosti za zdravi vlastni i zdravi jinych. Jde tedy z velké ¢asti o poznavani zasadnich zivotnich
hodnot, o postupné utvareni postoji k nim a o aktivni jednani v souladu s nimi. Naplnéni téchto zaméri je v
zakladnim vzdélavani nutné postavit na G¢inné motivaci a na ¢innostech a situacich posilujicich zajem zakd o
problematiku

zdravi.

Pti realizaci této vzdélavaci oblasti je téeba klast diraz predev§im na praktické dovednosti a jejich aplikace v
modelovych situacich i v kazdodennim zivoté skoly. Proto je velmi dulezité, aby cely Zivot Skoly byl ve shodé s
tim, co se zaci o zdravi uci a co z pohledu zdravi potfebuji. Zpocatku musi byt vzdélavani silné ovlivnéno
kladnym osobnim prikladem ucitele, jeho vSestrannou pomoci a celkovou piiznivou atmosférou ve skole. Pozdéji
pfistupuje diraz i na vétsi samostatnost a odpovédnost zakd v jednani, rozhodovani a ¢innostech souvisejicich se
zdravim. Takto chapané vzdélavani je zakladem pro vytvateni aktivnich pfistupti zaki k rozvoji i ochran€ zdravi.
Vzdélavaci oblast ¢lovek a zdravi je vymezena a realizovana v souladu s v€kem zéki ve vzdélavacich oborech
Vychova ke zdravi a Télesna vychova, do niz je zahrnuta i zdravotni télesna vychova. Vzdélavaci obsah oblasti
¢lovek a zdravi prolind do ostatnich vzdélavacich oblasti, které jej obohacuji nebo vyuzivaji (aplikuji), a do
zivota Skoly.

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi ptinasi zakladni poznéni o ¢lovéku v souvislosti s preventivni ochranou jeho
zdravi. U¢i zaky aktivné rozvijet a chranit zdravi v propojeni vSech jeho slozek (socialni, psychické a fyzické) a
byt za n¢ odpovédny. Svym vzdélavacim obsahem bezprostfedné navazuje na obsah vzdélavaci oblasti ¢lovek a
jeho svét. Zaci si upeviuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky, rozvijeji
dovednosti odmitat skodlivé latky, predchazet uraziim a elit vlastnimu ohrozeni v kazdodennich i mimotadnych
situacich. Rozs$ifuji a prohlubuji si poznatky o roding, Skole a spolecenstvi vrstevnikd, o prirodé, ¢lovéku i
vztazich mezi lidmi a uci 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 socialnimu rozméru
zdravi je vzdélavaci obor Vychova ke zdravi velmi uzce propojen s prifezovym tématem Osobnostni a socialni
vychova.

Vzdélavaci obor Télesna vychova jako soucast komplexnéjsiho vzdélavani zaka v problematice zdravi smétuje
na jedné stran¢ k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmu, na druhé strané k poznavani ucinki
konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu.

Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové ¢innosti zaki k ¢innosti fizené a vybérové, jejimz
smyslem je schopnost samostatné ohodnotit uroven své zdatnosti a fadit do denniho rezimu pohybové ¢innosti
pro uspokojovani vlastnich pohybovych potieb i zajmd, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro
regeneraci sil a kompenzaci riizného zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu zivota. Pfedpokladem pro osvojovani
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pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdélavani zakav prozitek z pohybu a z komunikace pii pohybu, dobie
zvladnuta dovednost pak zpétné kvalitu jeho prozitku umociuje.

Charakteristické pro pohybové vzdélavani je rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani, které predpoklada
diferenciaci ¢innosti i hodnoceni vykonti zakti. Neméné¢ diilezité je odhalovani zdravotnich oslabeni zaki a jejich
korekce v béznych i specifickych formach pohybového uceni - v povinné télesné vychové, piipadné ve zdravotni
télesné vychove. Proto se nedilnou soucasti telesné vychovy stavaji korektivni a specidlni vyrovnavaci cviceni,
ktera jsou podle potieby preventivné vyuzivana v hodinach télesné vychovy pro vSechny zaky nebo jsou
zadavana zaktum se zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni.

Skola ma sou¢asné povinnost nabizet veskery obsah Zdravotni télesné vychovy zakam IIIL. (p¥ip. I1.) zdravotni
skupiny v samostatnych vyucovacich hodinach (jako adekvatni nahradu povinné télesné vychovy nebo jako
roz§ifeni pohybové nabidky v dalsim vyu€ovacim predmétu dotovaném z disponibilni ¢asové dotace). Tato
nabidka vychazi ze situace v moderni spole¢nosti, kterd v mnohém Zivot usnadiuje, ale paradoxné tim vyvolava
uz v détském veéku cetna zdravotni oslabeni, kterd je nutné napravovat a korigovat (z nedostatku intenzivniho a
vhodné zaméfen¢ho pohybu z dlouhodobého setrvavani ve statickych polohach, z nadmérného ptijmu potravy v
nevhodné skladbé,

z nekvalitniho ovzdusi, z ¢etnych stresovych situaci, nepfiznivych socialnich vztahi atd.). Zakladni vzdélavani
tak reaguje na poznatky 1¢katti, ze zdravotnich oslabeni v celé populaci ptibyva a zdravotné oslabené dité
potiebuje vétsi mnozstvi spontannich i cilené zaméfenych pohybovych

aktivit nez dit& zdravé. Ucast ve zdravotni tdlesné vychové vede Zaky k poznani charakteru jejich zdravotniho
oslabeni i miry a rozsahu omezeni n€kterych ¢innosti. Soucasné predklada konkrétni zptsoby ovliviiovani
zdravotnich oslabeni (specialni cvi¢eni, vSestranné zaméfené pohybové ¢innosti, relaxaéni techniky, plavani atd.)
a jejich zarazovani do denniho rezimu zakda.

Cilové zaméfeni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje k utvareni a rozvijeni kli¢ovych kompetenci zakt tim, ze vede zaky
k:

- poznavani zdravi jako nejdulezit€jsi zivotni hodnoty

- pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni i socialni pohody a k vnimani radostnych prozitki z
¢innosti podpofenych pohybem, pfijemnym prostiedim a atmosférou ptiznivych vztahi

- poznavani ¢lovéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota na zpisobu vlastniho
jednani a rozhodovani, na trovni mezilidskych vztahi i na kvalité prostredi

- ziskavani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co miize zdravi prospét, i na to, co zdravi ohrozuje
a poskozuje

- vyuzivani osvojenych preventivnich postupti pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu, k upeviiovani zpisobt
rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé zivotni situaci i k poznavani a vyuzivani mist
souvisejicich s preventivni ochranou zdravi

- propojovani zdravi a zdravych mezilidskych vztaht se zdkladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim
usilim atd.

- chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako vyznamného piedpokladu pro vybér
partnera i profesni drahy, pro uplatnéni ve spole¢nosti atd.

- aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné prospé$nych ¢innosti ve skole
i v obci

Vychova ke zdravi
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Charakteristika predmétu

VYCHOVA KE ZDRAVI se vyuduje jako samostatny piedmét v 8. a 9. roéniku 1 hodinu tydng. Tento predmét
je soucasti vzdélavaci oblasti Clovek a zdravi, navazuje na vzdélavaci oblast Clovek a jeho svét na 1. stupni
a uzce souvisi s oblastmi Clovek a ptiroda a Clovék a spoleénost.

Cilem pfedmétu je:

- uplatiovat zdravy zpisob Zivota,

- ziskat zékladni hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotn¢ preventivni navyky,
- rozvijet dovednost odmitat skodlivé latky,

- pfedchazet uraztim,

- ziskat zékladni informace v otdzkach sexuality,

- uplatinovat odpovédné sexualni chovani,

- naucit se poskytovat zakladni prvni pomoc,

- Celit vlastnimu ohrozeni v kazdodennich i mimotadnych situacich,
- uvédomovat si potfeby a problémy rodinného zivota,

- vypéstovat si kultivované chovani.

Nejcastéji pouzivané formy a metody préace:
- skupinova prace

- kratkodobé projekty

- besedy

- aktivizujici hry

8. ro¢énik
1 tydné, P

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi

Ocekavané vystupy Ucivo
Zak: Zdravy zpusob Zivota a péce o zdravi
« uplatriuje zdravé stravovaci navyky - civilizagni nemoci

- naroky organismu ditéte na stravovani
- sloZeni stravy z hlediska obsahu Zivin
- bézny jidelni¢ek a jeho slozeni z hlediska zivin

uvédomuje si souvislost mezi slozenim stravy a rozvojem
civilizagnich nemoci

* uplatfiuje osvojené preventivni zpisoby rozhodovani a chovani v - moznosti zmén v jidelnicku
souvislosti s béZnymi chronickymi chorobami a pfed drazy - pitny rezim, napoje
« svéfi se se zdravotnim problémem, vyhleda odbornou pomoc - infekéni nemoci a jejich pfenos

- odborna pomoc pfi feseni infekénich onemocnéni
- vliv potravin na rozvoj civilizaénich nemoci

- poruchy pfijmu potravy

- chronické nepfenosné choroby

- Urazy
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Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence
Ocekavané vystupy

Zak:
uplatfiuje adekvatni zptsoby chovani a ochrany v modelovych
situacich ohrozeni, nebezpedi
uvede priklady socialné patologickych jevu ve Skole i mimo ni

uvédomuje si zdravotni a psychosocialni rizika spojena se
zneuzivanim navykovych latek
v pfipadé potfeby vyhleda odbornou pomoc

samostané vyuziva osvojené techniky k regeneraci organismu,
pfekonavani unavy a pfedchazeni stresu
projevuje odpovédné chovani v silniéni a Zelezni¢ni dopravé

Hodnota a podpora zdravi
Ocekavané vystupy
Zak:
vysvétli vztah mezi uspokojovanim lidskych potfeb a hodnotou
zdravi

posoudi chovani lidi z hlediska zodpovédnosti za vlastni zdravi i
zdravi druhych a aktivné podporuje svoje zdravi

vysvétli na pfikladech souvislost mezi t€lesnym, duSevnim a
socialnim zdravim

usiluje podle svych moznosti o aktivni podporu zdravi

pravidlim zdravého Zivotniho stylu

Osobnostni a socialni rozvoj
Ocekavané vystupy
Zak:
« vyjadFi vlastni nazor k problematice zdravi

« vyjadFi vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v
kruhu vrstevnik(

Zmény v zivoté clovéka
Ocekavané vystupy

Zak:
respektuje zmény v obdobi dospivani
Respektuje zmény v obdobi dospivani

uvédomuje si souvislost mezi slozenim stravy a rozvojem
civilizagnich nemoci

uplatriuje zdravé stravovaci navyky

souvislosti s béZnymi chorobami

Vztahy mezi lidmi a lidské souziti
Ocekavané vystupy
Zak:
+ vysvétli role ¢lend komunity
* objasni vliv komunity na socialni klima a jeho vliv na zdravi

* respektuje pfijata pravidla mezi spoluzaky, pfispiva k vytvareni
dobrych mezilidskych vztahu

Aktivity, pomucky, soutéze

Aktivity
« Cerven4 stuzka
pomoc
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projevuje odpovédny vztah k sobé samému, vlastnimu dospivani a

uplatriuje osvojené preventivni zpusoby rozhodovani a chovani v

Ucebni osnovy

8. rocénik

Uéivo
Rizika ohroZzujici zdravi a jejich prevence
- chodec, fidi¢, cyklista a jejich povinnosti v silniénim provozu
- dopravni nehody, zasady poskytovani prvni pomoci
- relaxaéni a kompenzaéni techniky- mimoradné situace, zasady
poskytovani prvni pomoci
- negativni jevy v kolektivu a ve spole€nosti
- navykové latky, zavislosti
- odborna pracovisté

Ucivo
Hodnota a podpora zdravi
- zdravi a nemoc
- télesné a dusevni zdravi, socialni prostfedi
- pfiklady poSkozovani zdravi - strava, nedostatek pohybu
- zména stravovacich navyku, pohyb
- zdravy Zivotni styl
- hierarchie potieb
- vztah uspokojeni potfeb a télesného a dusevniho zdravi
- pfiklady poSkozovani zdravi - stres, deprese

Ucivo
Osobnostni a socialni rozvoj
- techniky pro rozvoj komunikace a kooperace

Ucivo
Zmény v zivoté ¢lovéka a jejich reflexe
- puberta a jeji specifika
- télesné a duSevni zmény

Ucivo
Vztahy mezi lidmi a lidské souziti
- pravidla $koly, tfidy
- komunita, rodina, tfida, parta
- manipulace, média, sekty

Ugast na celorepublikové sbirce, kterou organizuje Ceska spoleénost AIDS
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9. ro¢nik

9. rocnik
1 tydné, P

Klicové kompetence

e Kompetence k uceni
» Samostatn¢ si voli sviij uéebni styl pro efektivni uceni

» Samostantné voli nejvhodnéjsi strategie pro feSeni uloh

» Zna své silné stranky a dovednosti a cilené je prohlubuje ve své zvoleném oboru

* Samostatné vyhledava, tfidi a ovéfuje si divéryhodnost informaci z riznych zdroju
» Samostatné odd¢luje postatné informace od nepodstatnych

+ Cte s porozuménim odpborné a literarni texty odpovidajici jeho véku a arovni uéeni
» Samostatné propojuje ziskané informace a vyuziva je ve svych praktickych ¢innostech
* Rozumi pouzivanym terminim, znakim a symbolim z riznych oborl a pouziva je
* Propojuje informace z riznych obori do $irsich celki

* Analyzuje, syntetizuje a kriticky posuzuje ziskané poznatky

« Ziskané informace aplikuje i v jinych oborech a situacich

* Samostatné si stanovuje realné a smysluplné cile v rdmci svého uceni

* Porovnava své vysledky v Case

Na zéklade kritérii dokéze zhodnotit kvalitu a kompletnost své prace a samostatné opravi
pripadné nedostatky
» Kompetence k feSeni problémi
* Samostatné vyhodnoti zavaznost problému a zformuluje zptsob feseni
* Vyhleda z riznych zdroji inforamce vhodné k feSeni problému a propojuje je
* V piipadé¢ nezdaru hleda jina efektivnéjsi feSeni smétujici k vyfeSeni problému
» Samostatné fesi problém s vyuzitim ziskanych logickych postupt
» Samostatné vyuziva vlastni usudek a zkuSenosti k feSeni problému
 Na zaklad¢ vlastnich zkusSenosti aplikuje osvédéené zpusoby feseni v novych situacich
* Vyhodnoti efektivitu zvolené strategie
¢ Kompetence komunikativni
» K danému tématu se vyjadiuje vystizné a jasné, formuluje své myslenky
* Rozumi vyznamu Ceskych a bézné uzivanych cizich slov a zakladnim odbornym
terminim
» Samostatn¢€ vhodn¢ a adekvatné argumentuje
* Svou argumentaci opird o davéryhodné zdroje
» Dokaze ptizplisobit svilj projev komunikacni urovni partnera
» Kompetence socialni a personalni
» Samostatn¢ formuluje pravidla prace ve skupiné a dodrzuje je
» Na zakladé seberflexe vyhodnoti a zvoli si svou vhodnou roli ve skupiné
* Podili se na utvareni piijemné atmosféry v tymu (skuping), pfi jednani s druhymi lidmi
pfispiva k upeviiovani dobrych mezilidskych vztahi, asertivn¢ obhaji svilij nazor
» Respektuje nazory druhych a je schopen kompromisu, dava prostor k vyjadieni myslenek
ostatnim ve skupiné

Efektivné spolupracuje s druhymi pfi feSeni daného ukolu

foof
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* Je si védom svych kvalit i nedostatkd a védomé Fidi svoje jednani a chovani tak, aby

dosahl pocitu sebeuspokojeni a sebetcty
» Kompetence obcanské

» Chova se solidarné a aktivné podporuje lidi v noui a té€zkych situacich

» Kompetence pracovni

» Samostatné postupuje podle odborného navodu v daném premétu a dokaze reagovat na

ptipadné zmény

* Pfi vSech praktickych ¢innostech se chova zodpovédné k sobé i ostatnim

* Objektivné zhodnoti kvvalitu a funk¢nost své prace pii vSech praktickych ¢innostech

* Vyuziva ziskané znalosti a zkuSenosti pfi pfipravé na své budouci profesni zaméfeni

Vztahy mezi lidmi a lidské souziti
Ocekavané vystupy
Zak:
* osvojuje si dovednosti komunikativni obrany proti manipulaci a
agresi

Zmeény v zivoté ¢lovéka a jejich reflexe
Ocekavané vystupy
Zak:
* kultivované se chova k opaénému pohlavi

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi
Ocekavané vystupy
Zak:
+ uplatriuje osvojené preventivni zplsoby rozhodovani a chovani v
souvislosti s béZnymi pfenosnymi chorobami
» svéfi se se zdravotnim problémem, vyhleda odbornou pomoc

Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence
Ocekavané vystupy
Zak:
* uplatriuje osvojené modely chovani pfi kontaktu se socialné
patologickymi jevy
* v pfipadé potfeby vyhleda odbornou pomoc

Hodnota a podpora zdravi
Ocekavané vystupy

Zak:
respektuje vyznam sexuality v souvislosti se zdravim, etikou,
moralkou a pozitivnimi Zivotnimi cili
uvédomuje si dulezitost zdrzenlivosti a odpovédného sexudlniho
chovani

podili se na programech podpory zdravi v ramci Skoly i obce

Osobnostni a socialni rozvoj
Ocekavané vystupy
Zak:
« vyjadFi vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v

Ucivo
Vztahy mezi lidmi a lidské souziti
- moznost obrany proti manipulaci a agresi

Ucivo
Zmény v zivoté ¢lovéka a jejich reflexe-
- pravidla slu§ného chovani mezi muzem a Zenou
- problémy téhotenstvi a rodi¢ovstvi mladistvych
- poruchy pohlavni identity

Ucivo
Zdravy zpusob Zivota a péce o zdravi
- sexualné pfenosné nemoci
- konkrétni odborna pracovisté a linky

Uéivo
Rizika ohroZzujici zdravi a jejich prevence
- sexualni zneuzivani déti, rizika internetu
- odborna pracovisté

Ucivo
Hodnota a podpora zdravi
- planované rodicovstvi
- téhotenstvi, porod
- pferu$eni téhotenstvi
- nahradni rodinna péce
- antikoncepce

Ucivo
Osobnostni a socialni rozvoj
- diskuse, empatie, argumentace

Zakladni skola Cesky Krumlov, PlesSivec 249

Ucebni osnovy

9. ro¢nik
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Aktivity, pomtcky, soutéze

Aktivity
» Kvétinovy den Ugast na celorepublikové sbirce, kterou organizuje Liga proti rakoving
* Beseda o AIDS



