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ČLOVĚK A ZDRAVÍ 
 

 

Charakteristika vzdělávací oblasti 

Zdraví člověka je chápáno jako vyváţený stav tělesné, duševní a sociální pohody. Je utvářeno 

a ovlivňováno mnoha aspekty, jako je styl ţivota, zdravotně preventivní chování, kvalita mezilidských 

vztahů, kvalita ţivotního prostředí, bezpečí člověka atd. Protoţe je zdraví základním předpokladem 

pro aktivní a spokojený ţivot a pro optimální pracovní výkonnost, stává se poznávání a praktické 

ovlivňování rozvoje a ochrany zdraví jednou z priorit základního vzdělávání. 

Vzdělávací oblast Člověk a zdraví přináší základní podněty pro ovlivňování zdraví (poznatky, 

činnosti, způsoby chování), s nimiţ se ţáci seznamují, učí se je vyuţívat a aplikovat ve svém ţivotě. 

Vzdělávání v této vzdělávací oblasti směřuje především k tomu, aby ţáci poznávali sami sebe jako 

ţivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdraví, smysl zdravotní prevence i hloubku problémů spojených 

s nemocí či jiným poškozením zdraví. Ţáci se seznamují s různým nebezpečím, které ohroţuje zdraví 

v běţných i mimořádných situacích, osvojují si dovednosti a způsoby chování (rozhodování), které 

vedou k zachování či posílení zdraví, a získávali potřebnou míru odpovědnosti za zdraví vlastní 

i zdraví jiných. Jde tedy z velké části o poznávání zásadních ţivotních hodnot, o postupné utváření 

postojů k nim a o aktivní jednání v souladu s nimi. Naplnění těchto záměrů je v základním vzdělávání 

nutné postavit na účinné motivaci a na činnostech a situacích posilujících zájem ţáků o problematiku 

zdraví. 

Při realizaci této vzdělávací oblasti je třeba klást důraz především na praktické dovednosti 

a jejich aplikace v modelových situacích i v kaţdodenním ţivotě školy. Proto je velmi důleţité, aby 

celý ţivot školy byl ve shodě s tím, co se ţáci o zdraví učí a co z pohledu zdraví potřebují. Zpočátku 

musí být vzdělávání silně ovlivněno kladným osobním příkladem učitele, jeho všestrannou pomocí 

a celkovou příznivou atmosférou ve škole. Později přistupuje důraz i na větší samostatnost 

a odpovědnost ţáků v jednání, rozhodování a činnostech souvisejících se zdravím. Takto chápané 

vzdělávání je základem pro vytváření aktivních přístupů ţáků k rozvoji i ochraně zdraví. 

Vzdělávací oblast Člověk a zdraví je vymezena a realizována v souladu s věkem ţáků ve 

vzdělávacích oborech Výchova ke zdraví a Tělesná výchova, do níţ je zahrnuta i zdravotní tělesná 

výchova. Vzdělávací obsah oblasti Člověk a zdraví prolíná do ostatních vzdělávacích oblastí, které jej 

obohacují nebo vyuţívají (aplikují), a do ţivota školy. 

Vzdělávací obor Výchova ke zdraví přináší základní poznání o člověku v souvislosti 

s preventivní ochranou jeho zdraví. Učí ţáky aktivně rozvíjet a chránit zdraví v propojení všech jeho 

sloţek (sociální, psychické a fyzické) a být za ně odpovědný. Svým vzdělávacím obsahem 

bezprostředně navazuje na obsah vzdělávací oblasti Člověk a jeho svět. Ţáci si upevňují hygienické, 

stravovací, pracovní i jiné zdravotně preventivní návyky, rozvíjejí dovednosti odmítat škodlivé látky, 

předcházet úrazům a čelit vlastnímu ohroţení v kaţdodenních i mimořádných situacích. Rozšiřují 

a prohlubují si poznatky o rodině, škole a společenství vrstevníků, o přírodě, člověku i vztazích mezi 

lidmi a učí se tak dívat se na vlastní činnosti z hlediska zdravotních potřeb a ţivotních perspektiv 

dospívajícího jedince a rozhodovat se ve prospěch zdraví. Vzhledem k individuálnímu i sociálnímu 

rozměru zdraví je vzdělávací obor Výchova ke zdraví velmi úzce propojen s průřezovým tématem 

Osobnostní a sociální výchova.  

Vzdělávací obor Tělesná výchova jako součást komplexnějšího vzdělávání ţáků v problematice 

zdraví směřuje na jedné straně k poznání vlastních pohybových moţností a zájmů, na druhé straně 

k poznávání účinků konkrétních pohybových činností na tělesnou zdatnost, duševní a sociální pohodu. 

Pohybové vzdělávání postupuje od spontánní pohybové činnosti ţáků k činnosti řízené a výběrové, 

jejímţ smyslem je schopnost samostatně ohodnotit úroveň své zdatnosti a řadit do denního reţimu 

pohybové činnosti pro uspokojování vlastních pohybových potřeb i zájmů, pro optimální rozvoj 

zdatnosti a výkonnosti, pro regeneraci sil a kompenzaci různého zatíţení, pro podporu zdraví 

a ochranu ţivota. Předpokladem pro osvojování pohybových dovedností je v základním vzdělávání 
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ţákův proţitek z pohybu a z komunikace při pohybu, dobře zvládnutá dovednost pak zpětně kvalitu 

jeho proţitku umocňuje. 

Charakteristické pro pohybové vzdělávání je rozpoznávání a rozvíjení pohybového nadání, které 

předpokládá diferenciaci činností i hodnocení výkonů ţáků. Neméně důleţité je odhalování 

zdravotních oslabení ţáků a jejich korekce v běţných i specifických formách pohybového učení - 

v povinné tělesné výchově, případně ve zdravotní tělesné výchově. Proto se nedílnou součástí tělesné 

výchovy stávají korektivní a speciální vyrovnávací cvičení, která jsou podle potřeby preventivně 

vyuţívána v hodinách tělesné výchovy pro všechny ţáky nebo jsou zadávána ţákům se zdravotním 

oslabením místo činností, které jsou kontraindikací jejich oslabení.  

Školám se současně doporučuje vyrovnávat pohybový deficit ţáků III. (příp. II.) zdravotní 

skupiny a jejich potřebu korektivních cvičení zařazováním povinného či volitelného předmětu, jehoţ 

obsah vychází z tematického okruhu Zdravotní tělesná výchova (jako adekvátní náhradu povinné 

tělesné výchovy nebo jako rozšíření pohybové nabídky). Tato nabídka vychází ze situace v moderní 

společnosti, která v mnohém ţivot usnadňuje, ale paradoxně tím vyvolává uţ v dětském věku četná 

zdravotní oslabení, která je nutné napravovat a korigovat (z nedostatku intenzivního a vhodně 

zaměřeného pohybu, z dlouhodobého setrvávání ve statických polohách, z nadměrného příjmu potravy 

v nevhodné skladbě, z nekvalitního ovzduší, z četných stresových situací, nepříznivých sociálních 

vztahů atd.). Základní vzdělávání tak reaguje na poznatky lékařů, ţe zdravotních oslabení v celé 

populaci přibývá a zdravotně oslabené dítě potřebuje větší mnoţství spontánních i cíleně zaměřených 

pohybových aktivit neţ dítě zdravé. Účast ve zdravotní tělesné výchově vede ţáky k poznání 

charakteru jejich zdravotního oslabení i míry a rozsahu omezení některých činností. Současně 

předkládá konkrétní způsoby ovlivňování zdravotních oslabení (speciální cvičení, všestranně 

zaměřené pohybové činnosti, relaxační techniky, plavání atd.) a jejich zařazování do denního reţimu 

ţáků. 

 

Cílové zaměření vzdělávací oblasti 

Vzdělávání v této vzdělávací oblasti směřuje k utváření a rozvíjení klíčových kompetencí ţáků tím, ţe 

vede ţáky k: 

 poznávání zdraví jako nejdůleţitější ţivotní hodnoty 

 pochopení zdraví jako vyváţeného stavu tělesné, duševní i sociální pohody a k vnímání 

radostných proţitků z činností podpořených pohybem, příjemným prostředím a atmosférou 

příznivých vztahů 

 poznávání člověka jako biologického jedince závislého v jednotlivých etapách ţivota na 

způsobu vlastního jednání a rozhodování, na úrovni mezilidských vztahů i na kvalitě prostředí 

 získávání základní orientace v názorech na to, co je zdravé a co můţe zdraví prospět, i na to, 

co zdraví ohroţuje a poškozuje 

 vyuţívání osvojených preventivních postupů pro ovlivňování zdraví v denním reţimu, 

k upevňování způsobů rozhodování a jednání v souladu s aktivní podporou zdraví v kaţdé 

ţivotní situaci i k poznávání a vyuţívání míst souvisejících s preventivní ochranou zdraví 

 propojování činností a jednání souvisejících se zdravím a zdravými mezilidskými vztahy se 

základními etickými a morálními postoji, s volním úsilím atd. 

 chápání zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duševní pohody jako významného předpokladu 

výběru profesní dráhy, partnerů, společenských činností atd. 

 aktivnímu zapojování do činností podporujících zdraví a do propagace zdravotně prospěšných 

činností ve škole i v obci 
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5.8.1 VÝCHOVA KE ZDRAVÍ 
Vzdělávací obsah vzdělávacího oboru 
 

2. stupeň 

Očekávané výstupy 

ţák 

 respektuje přijatá pravidla soužití mezi vrstevníky a partnery a pozitivní komunikací 

a kooperací přispívá k utváření dobrých mezilidských vztahů v širším společenství (v rodině, 

komunitě) 

 vysvětlí role členů komunity (rodiny, třídy, spolku) a uvede příklady pozitivního 

a negativního vlivu na kvalitu sociálního klimatu (vrstevnická komunita, rodinné prostředí) 

z hlediska prospěšnosti zdraví 

 vysvětlí na příkladech přímé souvislosti mezi tělesným, duševním, sociálním zdravím a vztah 

mezi uspokojováním základních lidských potřeb a hodnotou zdraví; dovede posoudit různé 

způsoby chování lidí z hlediska odpovědnosti za vlastní zdraví i zdraví druhých a vyvozuje 

z nich osobní odpovědnost ve prospěch aktivní podpory zdraví 

 usiluje v rámci svých možností a zkušeností o aktivní podporu zdraví 

 vyjádří vlastní názor k problematice zdraví a diskutuje o něm v kruhu vrstevníků, rodiny 

i v nejbližším okolí 

 dává do souvislostí složení stravy a způsob stravování s rozvojem civilizačních nemocí 

a v rámci svých možností uplatňuje zdravé stravovací návyky 

 uplatňuje osvojené preventivní způsoby rozhodování, chování a jednání v souvislosti 

s běžnými, přenosnými, civilizačními a jinými chorobami; svěří se se zdravotním problémem 

a v případě potřeby vyhledá odbornou pomoc 

 projevuje odpovědný vztah k sobě samému, k vlastnímu dospívání a pravidlům zdravého 

životního stylu; dobrovolně se podílí na programech podpory zdraví v rámci školy a obce 

 samostatně využívá osvojené kompenzační a relaxační techniky a sociální dovednosti 

k regeneraci organismu, překonávání únavy a předcházení stresovým situacím 

 optimálně reaguje na fyziologické změny v období dospívání a kultivovaně se chová 

k opačnému pohlaví 

 v souvislosti se zdravím, etikou, morálkou a životními cíli mladých lidí přijímá odpovědnost 

za bezpečné sexuální chování 

 dává do souvislostí zdravotní a psychosociální rizika, spojená se zneužíváním návykových 

látek, a životní perspektivu mladého člověka; uplatňuje osvojené sociální dovednosti 

a modely chování při kontaktu se sociálně patologickými jevy ve škole i mimo ni; v případě 

potřeby vyhledá odbornou pomoc sobě nebo druhým 

 vyhodnotí na základě svých znalostí a zkušeností možný manipulativní vliv vrstevníků, 

médií, sekt; uplatňuje osvojené dovednosti komunikační obrany proti manipulaci a agresi 

 projevuje odpovědné chování v situacích ohrožení zdraví, osobního bezpečí, při 

mimořádných událostech; v případě potřeby poskytne adekvátní první pomoc 

Učivo 

VZTAHY MEZI LIDMI A FORMY SOUŽITÍ  

 vztahy ve dvojici – kamarádství, přátelství, láska, partnerské vztahy, manţelství a rodičovství 

 vztahy a pravidla soužití v prostředí komunity – rodina, škola, vrstevnická skupina, obec, 

spolek  

ZMĚNY V ŽIVOTĚ ČLOVĚKA A JEJICH REFLEXE 

 dětství, puberta, dospívání – tělesné, duševní a společenské změny 

 sexuální dospívání a reprodukční zdraví – předčasná sexuální zkušenost; těhotenství 

a rodičovství mladistvých; poruchy pohlavní identity 
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ZDRAVÝ ZPŮSOB ŽIVOTA A PÉČE O ZDRAVÍ 

 výživa a zdraví – zásady zdravého stravování, vliv ţivotních podmínek a způsobu stravování 

na zdraví; poruchy příjmu potravy 

 tělesná a duševní hygiena – zásady osobní, intimní a duševní hygieny, otuţování, význam 

pohybu pro zdraví,  

 režim dne  

 ochrana před přenosnými i nepřenosnými chorobami, chronickým onemocněním a úrazy 

– bezpečné způsoby chování (nemoci přenosné pohlavním stykem, HIV/AIDS, hepatitidy); 

preventivní a lékařská péče; odpovědné chování v situacích úrazu a ţivot ohroţujících stavů 

(úrazy v domácnosti, při sportu, na pracovišti, v dopravě) 

RIZIKA OHROŽUJÍCÍ ZDRAVÍ A JEJICH PREVENCE 

 stres a jeho vztah ke zdraví – kompenzační, relaxační a regenerační techniky k překonávání 

únavy, stresových reakcí a k posilování duševní odolnosti 

 civilizační choroby – zdravotní rizika, preventivní a lékařská péče 

 auto-destruktivní závislosti – zdravotní a sociální rizika zneuţívání návykových látek, 

patologického hráčství, práce s počítačem; návykové látky (bezpečnost v dopravě, trestná 

činnost, dopink ve sportu) 

 skryté formy a stupně individuálního násilí a zneužívání, sexuální kriminalita – šikana 

a jiné projevy násilí; formy sexuálního zneuţívání dětí; komunikace se sluţbami odborné 

pomoci 

 bezpečné chování – komunikace s vrstevníky a neznámými lidmi, pohyb v rizikovém 

prostředí, přítomnost v konfliktních a krizových situacích 

 dodržování pravidel bezpečnosti a ochrany zdraví – bezpečné prostředí ve škole, ochrana 

zdraví při různých činnostech, bezpečnost v dopravě, znalost pravidel silničního provozu 

 manipulativní reklama a informace – reklamní vlivy, působení sekt 

 ochrana člověka za mimořádných událostí - ţivelní pohromy, terorismus 

HODNOTA A PODPORA ZDRAVÍ 

 celostní pojetí člověka ve zdraví a nemoci – sloţky zdraví a jejich interakce, základní lidské 

potřeby a jejich hierarchie (Maslowova teorie) 

 podpora zdraví a její formy – prevence a intervence, působení na změnu kvality prostředí 

a chování jedince, odpovědnost jedince za zdraví 

 podpora zdraví v komunitě – programy podpory zdraví 

OSOBNOSTNÍ A SOCIÁLNÍ ROZVOJ 

 sebepoznání a sebepojetí – vztah k sobě samému, vztah k druhým lidem; zdravé a vyrovnané 

sebepojetí 

 seberegulace a sebeorganizace činností a chování – cvičení sebereflexe, sebekontroly, 

sebeovládání a zvládání problémových situací; stanovení osobních cílů a postupných kroků 

k jejich dosaţení 

 psychohygiena v sociální dovednosti pro předcházení a zvládání stresu, hledání pomoci při 

problémech 

 mezilidské vztahy, komunikace a kooperace – respektování sebe sama i druhých, přijímání 

názoru druhého, empatie; chování podporující dobré vztahy, aktivní naslouchání, dialog, 

efektivní a asertivní komunikace a kooperace v různých situacích 

 morální rozvoj – cvičení zaujímání hodnotových postojů a rozhodovacích dovedností; 

dovednosti pro řešení problémů v mezilidských vztazích; pomáhající a prosociální chování 
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