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Vzdélavani pro zdravi

Predmét si klade za cil vybudovat v Zacich pocit zodpovédnosti za své zdravi. Diky tomu, Ze jsou Zaci
seznameni se zaklady vSech béZznych sportovnich odvétvi a vedeni k aktivnimu pohybu, mohou béhem
obdobi studia najit sportovni ¢innost, ktera jim bude blizkd a v budoucnu jim umozZni vénovat se
aktivnimu pohybu. Teoretické poznatky z oblasti tréninku, relaxace a G¢ink( fyzické zatéze na organismus
Zakim umozni i v budoucnu planovat svou fyzickou aktivitu pfimérené svym moznostem.

Ve vyuce je kladen diraz na prevenci Urazl a vyznam spravné Zivotospravy a spravného Zivotniho stylu
pro dusevni zdravi. Pozornost je vénovana i vychové proti zavislostem (na alkoholu, tabdkovych
vyrobcich, drogach, hracich automatech, pocitacovych hrach aj.), proti médii vnucovanému idealu
télesné krasy mladych lidi a na vychovu k odpovédnému pfistupu k sexu.

Vyuka probiha v béznych hodinach spolec¢né pro chlapce a divky. Jsou vyuZivana rizna sportovisté TJ
Lokomotiva Beroun v rliznych dnech. Aktivity se proménuji. V pripadé vhodného pocasi se vyuka kona
na kolobézkach, v ramci pésich vyletd atp. V zimnim obdobi Zaci brusli. Souéasti vzdélavani pro zdravi
jsou rovnézZ lyZarské a cyklistické kurzy konané kazdoroc¢né.

Vzdélavani sméruje k tomu, aby Zaci:

- vaiili si zdravi jako jedné z prvoradych hodnot potfebné ke kvalitnimu proZivani Zivota a
cilevédomé jej chranili; rozpoznali, co ohroZuje télesné a dusevni zdravi;

- racionalné jednali v situacich osobniho a vefejného ohroZeni;

- chapali, jak vlivy Zivotniho prostiedi plsobi na zdravi ¢lovéka;

- znali prostredky, jak chranit své zdravi, zvySovali télesnou zdatnost a kultivovat svij pohybovy
projev; usilovali o dosazeni optimalniho pohybového rozvoje v ramci svych moznosti;

- kriticky pristupovali k mediadlnim informacim a komercénim nabidkam produktt vztahujicich se k
péci o zdravi;

- vyrovnavali nedostatek pohybu a jednostrannou télesnou a dusevni zatéz;

- pocitovali radost a uspokojeni z provadéné télesné (sportovni) ¢innosti;

- usilovali o pozitivni zmény télesného sebepojeti;

- vyutZivali pohybovych ¢innosti, pravidel a soutézi ke spravnym rozhodovacim postuptim podle
zasad fair play;

- kontrolovali a ovladali své jednani, chovali se odpovédné v zafizenich télesné vychovy a sportu a
pfi pohybovych ¢innostech vibec; podle potfeby spolupracovali;

- preferovali pravidelné provadéni pohybovych aktivit vdennim rezimu; eliminovali zdravi ohroZujici
navyky a cinnosti.

Vychovné a vzdélavaci strategie
Ve vyuce jsou voleny vhodné vychovné a vzdéldvaci strategie, které pomahaji zakim zvladnout klicové
kompetence.



Klicové kompetence Oznaceni kompetence
Kompetence k uceni

Kompetence k feseni problému
Kompetence komunikativni
Kompetence socialni a personalni
Kompetence obcanské

Kompetence pracovni a k podnikavosti
Kompetence digitalni

No ok wN e

Ucitel klade diraz na individualni pfistup k Zak{im, a tim rozviji jejich osobni schopnosti a posouva jejich
limity. (3, 4)

Ucitel organizuje ve vyuce kolektivni hry a soutéze, tim rozviji zodpovédnost jednotlivce za vysledek
prace kolektivu. (3, 4, 5)

Ucitel organizuje ve vyuce soutéZe jednotlivct, tim rozviji moralnévolni vlastnosti Zzak( a uci je snaset
neuspéch. (2, 4, 5)

Ucitel klade didiraz na hodnoceni individudlniho zlepsSeni vykon( kazdého Zaka, a tim jej motivuje k praci
na vlastnim zdokonaleni. (4, 5)

Ucitel striktnim poZadavkem na dodrZovani sjednanych pravidel rozviji moralnévolni vlastnosti Zzak( a
respekt k danym pravidlim a pfedpisim. (1, 3, 4, 5)

Ucitel vede Zaky k samostatnému ziskavani poznatki o télesné fyziologii na zakladé ovérovani ucinnosti
kondicnich program( pro rozvoj zdravotné orientované zdatnosti, jejich sledovani, zaznamenavani a
vyhodnocovani, a to i s vyuZitim dostupnych digitalnich technologii. (1, 2, 4, 7)

Ucitel umozZriuje Zzakiim organizovat a fidit vlastni uceni se novym pohybovym dovednostem a rozvoj
pohybovych schopnosti podle jejich pfedpokladd. (1, 2)

Ucitel motivuje Zaky ke sledovani sportovnich soutézi a utkani, k jejich porovnavani a hodnoceni, ke
sledovani prace rozhodciho. (1, 4, 5)

Ucitel upozornuje zaky na informacni zdroje (internet, televize, knihy, Casopisy) souvisejici se zdravim a
pohybem a umoZiuje diskuzi o téchto informacich. (1, 3, 4, 5, 7)

Ucitel vede Zaky k pfijimani kritiky, hodnoceni a dobfe minéné rady. Umoziuje vzajemné hodnoceni
Zakd a sebehodnoceni. (1, 3, 4)

Ucitel vytvari dostatek pfileZitosti pro osvojeni a praktické vyuZiti vyrovnavacich cviceni (ve Skole i
mimo Skolu). (1, 2, 4)

Ucitel podporuje Zaky ke kreativité pti utvareni pohybovych skladeb (samostatné nebo ve

skupinkach), volnych gymnastickych sestav, pfi organizaci turnajd a soutézi. (2, 3, 4, 5)

Ucitel pomaha Zakdm pochopit souvislosti mezi jednotlivymi obory (télesnou vychovou, vychovou ke
zdravi, biologii, ekologii, fyzikou, fyziologii), hledat pticiny problému a smérovat k jejich feseni rdznymi
zpusoby. (1, 2, 6)

Ucitel pomaha zakam rozvijet schopnost odhalovat vlastni chyby, pouZivat odborné nazvoslovi, gesta,
signaly a jednoduse zakreslit cviceni. (1, 2, 3, 4)

Ucitel zapojuje Zaky do prezentace poznatk(, zazitk( a vysledkl ziskanych pfi sledovani sportovnich
utkani v médiich, pfi Skolnich soutéZich a pfi vyhodnocovani svych vykon( (fotografie ze sportovnich
akci, nasténky, noviny, webové stranky, video zaznamy). (2, 3, 4, 7)

Ucitel sméruje Zaky k vyuzivani dostupnych komunikaénich prostfedk( k vyhledavani novinek ve
sportovnich odvétvich (nova pravidla, moznosti zaznamu). (1, 3, 7)

Ucitel podporuje u zak(i schopnost empatie a chovani v duchu tolerance a fair play. (4, 5, 6)



Ucitel motivuje Zaky ke zdravému Zivotnimu stylu, informuje Zaky nejen o pozitivech fyzické aktivity, ale
i 0 negativech sportu (doping, korupce, prepocitavani vykonnosti na penize). (1, 4, 5)

Ucitel vede Zaky ke spolupraci pfi dosahovani spolecnych cilll ve prospéch skupiny ¢i sportovniho
druzstva a k respektovani pravidel soutézi a her. (1, 2, 3, 4, 5)
Ucitel pomdaha Zakim nachazet vlastni misto ve skupiné a odhadovat disledky vlastniho jednani a

chovani. (2, 3, 4, 5)

Ucitel vede zaky ke stanoveni kratkodobych a dlouhodobych cilCi v rdmci ziskavani pohybovych
dovednosti a rozvijeni pohybovych schopnosti ve volném ¢ase a k aktivnimu zapojeni do déni ve Skole i
v obci (pomoc pti organizaci turnajd, budovani sportovist, soutézi pro mladsi déti). (2, 4, 5)

Ucitel rozviji u Zakd dovednost poskytnout prvni pomoc a zachovat se zodpovédné pfi mimoradné

udalosti. (1, 2, 4, 5)

Ucitel vede Zaky k efektivnimu vyuzivani digitalnich technologii a jejich aplikaci k méfeni a kontrole

vlastni fyzické aktivity. (1, 4, 7)

Vystupy SVP

Zak:

- uplatiiuje ve svém jednani
zdkladni znalosti o stavbé a
funkci lidského organismu jako
celku;

- popise, jak faktory Zivotniho
prostiedi ovliviuji zdravi lidi;

- zdGvodni vyznam zdravého
Zivotniho stylu;

- popise vliv fyzického a
psychického zatizeni na lidsky
organismus;

- orientuje se v zdsadach zdravé
vyzivy a v jejich alternativnich
smérech;

- diskutuje a argumentuje o
etice v partnerskych vztazich, o
vhodnych partnerecha o
odpovédném pfistupu

k pohlavnimu Zivotu;

- voli sportovni vybaveni
(vystroj a vyzbroj) odpovidajici
pfislusné ¢innosti a okolnim
podminkam (klimatickym,
zafizeni, hygiené, bezpecnosti)

1. ro¢nik — Télesna vychova

Ucivo

Péce o zdravi

Zdravi

-fyziologie lidského téla

- Cinitelé ovliviujici zdravi: Zivotni
prostiedi, Zivotni styl, pohybové aktivity,
vyziva a stravovaci navyky, rizikové
chovani aj.

- partnerské vztahy; lidska sexualita

Prvni pomoc
- stavy bezprostfedné ohroZujici Zivot

Télesna vychova

Teoretické poznatky

- vyznam pohybu pro zdravi; prostiedky
ke zvySovani sily, rychlosti, vytrvalosti,
obratnosti a pohyblivosti; technika a
taktika; zasady sportovniho tréninku

- odborné nazvoslovi; komunikace

- vystroj, vyzbroj; udrzba

Priifezova témata,

mezip. vztahy, str. vyuky
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a dovede je udrzovat a
oSetrovat;

- komunikuje pfi pohybovych
¢innostech — dodrzuje
smluvené signdly a vhodné
pouziva odbornou terminologii;
- dovede se zapojit do
organizace turnajll a soutézi a
umi zpracovat jednoduchou
dokumentaci;

- uplatnuje zasady sportovniho
tréninku;

- dovede o pohybovych
¢innostech diskutovat,
analyzovat je a hodnotit;

- dovede rozvijet svalovou silu,
rychlost, vytrvalost, obratnost a
pohyblivost;

- dovede uplatfovat techniku a
zaklady taktiky v zakladnich a
vybranych sportovnich
odvétvich;

- uplatiuje zasady bezpecnosti
pfi pohybovych aktivitach;

- pozna chybné a spravné
provadéné ¢innosti, umi
analyzovat a zhodnotit kvalitu
pohybové ¢innosti nebo
vykonu;

Vystupy SVP

Zak:

- dovede posoudit vliv
pracovnich podminek a
povolani na své zdravi

- hygiena a bezpecnost; vhodné obleceni —
cvicebni Ubor a obuti; zdchrana a
dopomaoc; zdsady chovani a jednani

v rlizném prostredi; regenerace a
kompenzace;

relaxace

- pravidla her, zavodu a soutézi

Pohybové dovednosti
Télesna cviceni

Atletika

- béhy (rychly, vytrvaly); starty; skoky do
vysky a do dalky; hody a vrh kouli
Pohybové hry drobné a sportovni

Kolektivni sporty a hry
-fotbal
-florbal

Fitness
-posilovani s vlastni vahou
-posilovani s odpory

LyZzovani

- zaklady sjezdového lyZovani (zatacent,
zastavovani, sjizdéni i ptes terénni
nerovnosti)

Brusleni

- zaklady brusleni na ledé nebo in-line
(jizda vpred, zména sméru jizdy,
zastaveni)

2. rocnik — Télesna vychova

Ucivo Prifezova témata,

mezip. vztahy, str. vyuky

Péce o zdravi ANJ
Zdravi
- odpovédnost za zdravi své i druhych;

pécle o verejné zdravi v CR, zabezpedeni v

NEJ



v dlouhodobé perspektivé a vi,
jak by mohl kompenzovat
jejich nezadouci dasledky;
-dovede véas podat prvni
pomoc

- dokdzZe rozhodovat, zapisovat
a sledovat vykony jednotlivct
nebo tymu;

- dovede pfripravit prostfedky

k planovanym pohybovym
¢innostem;

- sestavi soubory zdravotné
zamérenych cviceni, cvieni pro
télesnou a dusevni relaxaci;
navrhne kondi¢ni program
osobniho rozvoje a vyhodnoti
jej;

- participuje na tymovych
hernich ¢innostech druzstva;

- dovede rozlisit jedndni fair
play od nesportovniho jednani;
- dokdze zjistit Uroven
pohyblivosti, ukazatele své
télesné zdatnosti a korigovat si
pohybovy reZzim ve shodé se
zjisténymi udaji;

nemaoci; prava a povinnosti v pfipadé
nemoci nebo Urazu

Prvni pomoc

. (L1 ;o PKA
- Urazy a nahlé zdravotni pfihody

ODS

Télesna vychova

Teoretické poznatky

- rozhodovani; zasady sestavovani a
vedeni sestav vSeobecné rozvijejicich
nebo cilené zamérenych cviceni

Pohybové dovednosti

Télesna cviceni

- poradova, vSestranné rozvijejici,
kondi¢ni, koordinacni, kompenzacni,
relaxacni aj. jako soucdst vsech
tematickych celki

Gymnastika
- gymnastika: cviceni s nacinim, cviceni na
naradi, akrobacie, Splh

Kolektivni sporty a hry
- volejbal
- basketbal

Plavani
- adaptace na vodni prostredi
- dva plavecké zpUsoby

Turistika a sporty v pfirodé

- pfiprava turistické akce

- orientace v krajiné

Zdravotni télesna vychova

(podle doporuceni lékare)

- pohybové aktivity, zejména gymnasticka
cviceni, pohybové hry, plavani, turistika a
pobyt v pfirodé

3. rocnik — Télesna vychova



Vystupy SVP

Zak:

- kriticky hodnoti medialni
obraz krasy lidského téla a
komeréni reklamu; dovede
posoudit prospésné moznosti
kultivace a estetizace svého
vzhledu;

- dovede posoudit psychické,
estetické a socialni ucinky
pohybovych ¢innosti;

- zvoli vhodna cviceni ke korekci
svého zdravotniho oslabeni a
dokaze rozlisit vhodné a
nevhodné pohybové ¢innosti
vzhledem k poruse svého
zdravi;

- je schopen sladit pohyb s
hudbou, umi sestavit pohybové
vazby, hudebné pohybové
motivy a vytvorit pohybovou
sestavu (skladbu);

- vyuZiva pohybové Cinnosti pro
vSestrannou pohybovou
pfipravu a zvySovani télesné
zdatnosti;

Ucivo

Péce o zdravi

Zdravi

- medidlni obraz krasy lidského téla,
komercéni reklama

Prvni pomoc
- poranéni pfi hromadném zasazeni
obyvatel

Télesna vychova
Teoretické poznatky
- pohybové testy; méreni vykonl

Pohybové dovednosti

Télesna cviceni

Gymnastika

- rytmickd gymnastika: pohybové ¢innosti
a kondi¢ni programy cviceni s hudebnim a
rytmickym doprovodem; tanec

Kolektivni sporty a hry
-netradicéni hry
-micové hry

Upoly
- pady
Plavani

- uréena vzdalenost plaveckym zplsobem

LyZovani
- zaklady bézeckého lyZovani

Turistika a sporty v pfirodé
- orientacni béh

Priifezova témata,

mezip. vztahy, str. vyuky
ANJ
NEJ
APS
CAP
PAK

ODS
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Vystupy SVP

Zak:

- dovede uplatfiovat naucené
modelové situace k feSeni
stresovych a konfliktnich
situaci;

- objasni dlsledky socialné
patologickych zavislosti na Zivot
jednotlivce, rodiny

a spolecnosti a vysvétli, jak
aktivné chranit svoje zdravi;

- popiSe ulohu statu a mistni
samospravy pti ochrané zdravi
a Zivotl obyvatel;

- dovede rozpoznat hrozici
nebezpedi a vi, jak se
doporucuje na né reagovat;

- prokdze dovednosti
poskytnuti prvni pomoci sobé a
jinym;

- ovéri uroven télesné zdatnosti
a svalové nerovnovahy;

- dokdze vyhledat potfebné
informace z oblasti zdravi a
pohybu;

- je schopen zhodnotit své
pohybové mozZnosti a
dosahovat osobniho vykonu
z nabidky pohybovych aktivit
- ovlada kompenzacni cviceni
k regeneraci télesnych a
dusevnich sil, i vzhledem k

Zdravotni télesna vychova
(podle doporuceni Iékare)
- kontraindikované pohybové aktivity

4. rocnik — Télesna vychova

Ucivo

Péce o zdravi

Zdravi

- duSevni zdravi a rozvoj osobnosti;
socidlni dovednosti; rizikové faktory
poskozujici zdravi

Zasady jednani v situacich osobniho
ohrozZeni a za mimofradnych udalosti

- osobni Zivot a zdravi ohroZujici situace
- mimoradné udalosti (Zivelni pohromy,
havarie, krizové situace aj.)

- zakladni Ukoly ochrany obyvatelstva
(varovani, evakuace)

Prvni pomoc
- prevence Uraz{ a hnemoci

Télesna vychova
Teoretické poznatky
- zdroje informaci

Pohybové dovednosti
Télesna cviceni
Upoly

- zakladni sebeobrana

Kolektivni sporty a hry
- korfbal

- baseball

Testovani télesné zdatnosti

Priifezova témata,

mezip. vztahy, str. vyuky
ANJ
NEJ

APS

PKA
VSP

ODS
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pozadavkdm budouciho
povolani;

uplatriuje osvojené zplsoby
relaxace;

- motorické testy

Body and mind
- meditace

Plavani
- dopomoc unavenému plavci, zachrana
tonouciho

Turistika a sporty v prirodé

- chovani pfi pobytu v horském prostredi
Zdravotni télesna vychova

(podle doporuceni Iékare)

-kompenzaéni cviceni



