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CLOVEK A ZDRAVI

Charakteristika vzdélavaci oblasti

Zdravi clovéka je chapano jako vyvazeny stav télesné, dusevni a socialni pohody. Je utvareno
a ovliviiovano mnoha aspekty, jako je styl zivota, zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych
vztaht, kvalita zivotniho prostfedi, bezpec¢i cloveka atd. Protoze je zdravi zakladnim piedpokladem
pro aktivni a spokojeny zivot a pro optimalni pracovni vykonnost, stdva se poznavani a praktické
ovlivitovédni rozvoje a ochrany zdravi jednou z priorit zakladniho vzdélavani.
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Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi pfinasi zékladni podnéty pro ovliviiovani zdravi (poznatky,
¢innosti, zpisoby chovani), s nimiz se Z4ci seznamuji, uci se je vyuzivat a aplikovat ve svém zivote.
Vzdélavani v této vzdelavaci oblasti sméfuje predevsim k tomu, aby Zaci poznavali sami sebe jako
zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, smysl zdravotni prevence i hloubku problémt spojenych
s nemoci ¢&i jingm poskozenim zdravi. Zaci se seznamuiji s riznym nebezpe&im, které ohrozuje zdravi
v béznych i mimoradnych situacich, osvojuji si dovednosti a zpilisoby 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 t€chto zaméra je v zakladnim vzdélavani
nutné postavit na u€¢inné motivaci a na ¢innostech a situacich posilujicich zdjem zakt o problematiku
zdravi.

Pii realizaci této vzdélavaci oblasti je tieba klast diraz predev§im na praktické dovednosti
a jejich aplikace v modelovych situacich i v kazdodennim Zzivoté 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 potiebuji. Zpocatku
musi byt vzdélavani silné ovlivnéno kladnym osobnim piikladem ucitele, jeho vSestrannou pomoci
a celkovou pfiznivou atmosférou ve Skole. Pozdé&ji pristupuje dlraz i na véEét§i samostatnost
a odpoveédnost zaklli v jednani, rozhodovani a Cinnostech souvisejicich se zdravim. Takto chapané
vzdélavani je zakladem pro vytvaieni aktivnich pfistupti zaki k rozvoji i ochrané zdravi.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi je vymezena a realizovana v souladu s vékem zakl ve
vzdélavacich oborech Vychova ke zdravi a Télesna vychova, do niZ je zahrnuta i zdravotni télesna
vychova. Vzdélavaci obsah oblasti Clovék a zdravi prolina do ostatnich vzdélavacich oblasti, které jej
obohacuji nebo vyuzivaji (aplikuji), a do zivota skoly.

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi piinasi zakladni poznani o clovéku v souvislosti
s preventivni ochranou jeho zdravi. UCi zaky aktivné rozvijet a chranit zdravi v propojeni vSech jeho
slozek (socialni, psychické a fyzické) a byt za né odpovédny. Svym vzdélavacim obsahem
bezprostiedné navazuje na obsah vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét. Zaci si upeviiuji hygienické,
stravovaci, pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky, rozvijeji dovednosti odmitat Skodlivé latky,
predchazet Graziim a cCelit vlastnimu ohrozeni v kazdodennich i mimotadnych situacich. Rozsifuji
a prohlubuji si poznatky o rodiné, skole a spolecenstvi vrstevniki, o pfirodé, cloveku i vztazich mezi
lidmi a uéi se tak divat se na vlastni ¢innosti z hlediska zdravotnich potfeb 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 izce propojen s prufezovym tématem
Osobnostni a socialni vychova.

Vzdélavaci obor Télesna vychova jako soucast komplexnéjsiho vzdélavani zaki v problematice
zdravi sméfuje na jedné strané k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmi, na druhé strané
k poznavani G¢inkti konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu.
Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové Cinnosti zakil k Cinnosti fizené a vybérove,
jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit tiroven své zdatnosti a fadit do denniho rezimu
pohybové Cinnosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych potfeb i zajmul, pro optimalni rozvoj
zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a kompenzaci rGzného zatizeni, pro podporu zdravi
a ochranu Zivota. Pfedpokladem pro osvojovani pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdélavani
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zaktv prozitek z pohybu a z komunikace pfi pohybu, dobie zvladnuta dovednost pak zpétne€ kvalitu
jeho prozitku umocnuje.

Charakteristické pro pohybové vzdélavani je rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani, které
predpoklada diferenciaci Cinnosti i hodnoceni vykonli zaki. Neméné¢ dulezité je odhalovani
zdravotnich oslabeni zakl a jejich korekce v béznych i specifickych formach pohybového uceni -
v povinné télesné vychove, ptipadn¢ ve zdravotni télesné vychove. Proto se nedilnou soucasti télesné
vychovy stavaji korektivni a specialni vyrovnavaci cviceni, ktera jsou podle potieby preventivné
vyuzivana v hodinach télesné vychovy pro vSechny zdky nebo jsou zadavana zaklim se zdravotnim
oslabenim misto Cinnosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni.

Skoldam se souc¢asné doporuduje vyrovnavat pohybovy deficit zaka III. (piip. II.) zdravotni
skupiny a jejich potfebu korektivnich cviceni zatfazovanim povinného ¢i volitelného predmétu, jehoz
obsah vychazi z tematického okruhu Zdravotni télesna vychova (jako adekvatni nahradu povinné
télesné vychovy nebo jako rozsifeni pohybové nabidky). Tato nabidka vychazi ze situace v moderni
spolecnosti, kterd v mnohém Zivot usnadiiuje, ale paradoxné tim vyvolava uz v détském veku Cetna
zdravotni oslabeni, kterda je nutné napravovat a korigovat (z nedostatku intenzivniho a vhodné
zameéteného pohybu, z dlouhodobého setrvavani ve statickych polohach, z nadmérného pfijmu potravy
v nevhodné skladbé, z nekvalitniho ovzdusi, z Cetnych stresovych situaci, nepfiznivych socidlnich
vztahl atd.). Zakladni vzdélavani tak reaguje na poznatky lékaili, Ze zdravotnich oslabeni v celé
populaci ptibyva a zdravotné oslabené dité potiebuje vEétsi mnozstvi spontannich i cilen¢ zaméfenych
pohybovych aktivit nez dité zdravé. Ulast ve zdravotni t&lesné vychové vede zaky k poznani
charakteru jejich zdravotniho oslabeni i miry a rozsahu omezeni nékterych cinnosti. Soucasné
predklada konkrétni zplisoby ovliviiovani zdravotnich oslabeni (specialni cviceni, vSestranné
zaméiené pohybové Cinnosti, relaxacni techniky, plavani atd.) a jejich zarfazovani do denniho rezimu
zaka.

Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v této vzdeélavaci oblasti smétuje k utvareni a rozvijeni klicovych kompetenci zaku tim, Ze
vede zaky k:

Meivr o~

e poznavani zdravi jako nejdilezitéjsi zivotni hodnoty

» pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni i socialni pohody a k vnimani
radostnych prozitkli z ¢innosti podpofenych pohybem, pfijemnym prostfedim a atmosférou
ptiznivych vztahti

+ poznavani Cloveéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota na
zpisobu vlastniho jednani a rozhodovani, na tirovni mezilidskych vztahi i na kvalité prostiedi

»  ziskévani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co mlize zdravi prospét, i na to,
co zdravi ohroZuje a poskozuje

e vyuzivani osvojenych preventivnich postupti pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,
k upeviiovani zpiisobli rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé
zivotni situaci 1 k poznavani a vyuzivani mist souvisejicich s preventivni ochranou zdravi

e propojovani ¢innosti a jednani souvisejicich se zdravim a zdravymi mezilidskymi vztahy se
zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.

»  chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako vyznamného predpokladu
vybéru profesni drahy, partnerti, spolecenskych ¢innosti atd.

» aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné prospésnych
¢innosti ve Skole i v obci
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5.8.1 VYCHOVA KE ZDRAVI

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru

2. stupen

Ocekavané vystupy
zak

> respektuje piijatd pravidla souZiti mezi vrstevniky a partnery a pozitivni komunikaci
a kooperaci prispiva k utvareni dobrych mezilidskych vztahii v SirSim spolecenstvi (v rodiné,
komunité)

> vysvétli role ¢lenit komunity (rodiny, tiidy, spolku) a uvede piiklady pozitivniho
a negativniho vlivu na kvalitu socidlniho klimatu (vrstevnickd komunita, rodinné prostiedi)
z hlediska prospésnosti zdravi

» vysvétli na priikladech piimé souvislosti mezi télesnym, duSevnim, socidlnim zdravim a vztah
mezi uspokojovanim zdkladnich lidskych potieb a hodnotou zdravi; dovede posoudit riizné
zpusoby chovani lidi 7 hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi druhych a vyvozuje
z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni podpory zdravi

» usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti o aktivni podporu zdravi

> vyjadii vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu vrstevnikii, rodiny
i v nejblizsim okoli

» dava do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovadni s rozvojem civilizacnich nemoci
a v ramci svych moZnosti uplatituje zdravé stravovaci navyky

» uplatiiuje osvojené preventivni zpiisoby rozhodovani, chovani a jedndani v souvislosti
s béZnymi, prenosnymi, civilizacnimi a jinymi chorobami; svéii se se zdravotnim problémem
a v piipadé potieby vyhleda odbornou pomoc

»  projevuje odpovédny vitah k sobé samému, k vlastnimu dospivani a pravidliim zdravého
Zivotniho stylu; dobrovolné se podili na programech podpory zdravi v ramci Skoly a obce

» samostatné vyuzZivd osvojené kompenzacni a relaxacni techniky a socidlni dovednosti
k regeneraci organismu, prekondvdni unavy a predchdzeni stresovym situacim

> optimadlné reaguje na fyziologické zmény v obdobi dospivani a kultivované se chova
k opacnému pohlavi

» v souvislosti se zdravim, etikou, mordlkou a Zivotnimi cili mladych lidi p¥ijima odpovédnost
za bezpecné sexudlni chovani

» dava do souvislosti zdravotni a psychosocidlni rizika, spojend se zneuZivanim navykovych
latek, a Zivotni perspektivu mladého clovéka; uplatiiuje osvojené socidlni dovednosti
a modely chovani pii kontaktu se socialné patologickymi jevy ve Skole i mimo ni; v pripadé
potieby vyhleda odbornou pomoc sobé nebo druhym

» vyhodnoti na zakladé svych znalosti a zkuSenosti mozny manipulativni vliv vrstevnikii,
médii, sekt; uplatiiuje osvojené dovednosti komunikacni obrany proti manipulaci a agresi

»> projevuje odpovédné chovdni v situacich ohroZeni zdravi, osobniho bezpedi, pii
mimoidadnych uddlostech; v pripadé potieby poskytne adekvatni prvni pomoc

U¢ivo
VZTAHY MEZI LIDMI A FORMY SOUZITI
« vztahy ve dvojici — kamaradstvi, pratelstvi, laska, partnerské vztahy, manzelstvi a rodiCovstvi

« vztahy a pravidla souZiti v prostiedi komunity — rodina, $kola, vrstevnicka skupina, obec,
spolek

ZMENY V ZIVOTE CLOVEKA A JEJICH REFLEXE
e détstvi, puberta, dospivani — télesné, dusevni a spolecenské zmény
» sexualni dospivani a reproduké¢ni zdravi — pifedcasna sexudlni zkusenost; t¢hotenstvi
a rodi¢ovstvi mladistvych; poruchy pohlavni identity
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ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI

« vyziva a zdravi — zasady zdravého stravovani, vliv Zivotnich podminek a zptisobu stravovani
na zdravi; poruchy piijmu potravy

+ télesna a dusevni hygiena — zasady osobni, intimni a dusevni hygieny, otuzovani, vyznam
pohybu pro zdravi,

e rezim dne

» ochrana pred pienosnymi i nepfenosnymi chorobami, chronickym onemocnénim a urazy
—bezpecné zplisoby chovani (nemoci prenosné pohlavnim stykem, HIV/AIDS, hepatitidy);
preventivni a lékarska péce; odpoveédné chovani v situacich tirazu a Zivot ohrozujicich stavii
(drazy v doméacnosti, pfi sportu, na pracovisti, v doprave)

RIZIKA OHROZUJICI ZDRAVI A JEJICH PREVENCE

+ stres a jeho vztah ke zdravi — kompenzacni, relaxacni a regenera¢ni techniky k pfekonavani
unavy, stresovych reakci a k posilovani dusevni odolnosti

» civiliza¢ni choroby — zdravotni rizika, preventivni a Iékaiska péce

« auto-destruktivni zavislosti — zdravotni a socialni rizika zneuzivani navykovych latek,
patologického hraéstvi, prace s poc¢itacem; navykové latky (bezpecnost v dopravé, trestna
¢innost, dopink ve sportu)

»  skryté formy a stupné individualniho nasili a zneuZivani, sexualni kriminalita — Sikana
a jiné projevy nasili; formy sexualniho zneuZzivani déti; komunikace se sluzbami odborné
pomoci

*  bezpecné chovani — komunikace s vrstevniky a nezndmymi lidmi, pohyb v rizikovém
prostiedi, pfitomnost v konfliktnich a krizovych situacich

» dodrzovani pravidel bezpe¢nosti a ochrany zdravi — bezpecné prostredi ve skole, ochrana
zdravi pfi riznych ¢innostech, bezpecnost v doprave, znalost pravidel silni¢niho provozu

«  manipulativni reklama a informace — reklamni vlivy, ptisobeni sekt

» ochrana ¢lovéka za mimoradnych udalosti - Zivelni pohromy, terorismus

HODNOTA A PODPORA ZDRAVI
« celostni pojeti ¢lovéka ve zdravi a nemoci — slozky zdravi a jejich interakce, zakladni lidské
potieby a jejich hierarchie (Maslowova teorie)
+ podpora zdravi a jeji formy — prevence a intervence, pisobeni na zménu kvality prosttedi
a chovani jedince, odpovédnost jedince za zdravi
¢ podpora zdravi v komunité — programy podpory zdravi

OSOBNOSTNI A SOCIALNI ROZVOJ

» sebepoznani a sebepojeti — vztah k sobé samému, vztah k druhym lidem; zdravé a vyrovnané
sebepojeti

« seberegulace a sebeorganizace ¢innosti a chovani — cviceni sebereflexe, sebekontroly,
sebeovladani a zvladani problémovych situaci; stanoveni osobnich cili a postupnych kroka
k jejich dosazeni

»  psychohygiena v socialni dovednosti pro ptfedchazeni a zvladani stresu, hledani pomoci pii
problémech

« mezilidské vztahy, komunikace a kooperace — respektovani sebe sama i druhych, pfijimani
nazoru druhého, empatie; chovani podporujici dobré vztahy, aktivni naslouchani, dialog,
efektivni a asertivni komunikace a kooperace v riiznych situacich

«  moralni rozvoj — cviceni zaujimani hodnotovych postoji a rozhodovacich dovednosti;
dovednosti pro feseni problémil v mezilidskych vztazich; pomahajici a prosocialni chovani
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