
Rámcový  vzdělávací program pro základní vzdělávání



6.8
ČLOVĚK A ZDRAVÍ
Charakteristika vzdělávací oblasti

Zdraví člověka je v současnosti chápáno jako vyvážený stav tělesné, duševní a sociální pohody. Je utvářeno a ovlivňováno mnoha aspekty, jako je - styl života, zdravotně preventivní chování, kvalita mezilidských vztahů, kvalita životního prostředí, bezpečí člověka atd. Zdraví je předpokladem pro aktivní a spokojený život a pro optimální pracovní výkonnost. Proto je také jednou z priorit základního vzdělávání. Rozvíjí se nejen ve vzdělávací oblasti Člověk a zdraví, ale i v celém životě školy. 

Vzdělávací oblast Člověk a zdraví přináší základní podněty (poznatky, dovednosti), s nimiž se žáci seznamují, učí se je využívat a aplikovat ve svém životě. Zařazení této vzdělávací oblasti směřuje  především k tomu, aby žáci poznávali sami sebe jako živé bytosti. Aby pochopili hodnotu zdraví, smysl zdravotní prevence i hloubku problémů spojených s nemocí či jiným poškozením zdraví, aby se seznámili s různým nebezpečím, které zdraví ohrožuje, se způsoby chování (rozhodování), které vedou k zachování či posílení zdraví, i s potřebnou mírou odpovědností za zdraví vlastní i zdraví jiných. 

Při realizaci dané vzdělávací oblasti je třeba klást důraz především na praktické dovednosti a jejich aplikace v modelových situacích i v každodenním životě školy. Proto je velmi důležité, aby celý život školy byl ve shodě s tím, co se žáci o zdraví učí a co z pohledu zdraví potřebují. Zpočátku musí být vzdělávání v dané oblasti silně ovlivněno kladným osobním příkladem učitele, jeho všestrannou pomocí a celkovou příznivou atmosférou ve škole. Později je kladen důraz na stále větší samostatnost a odpovědnost žáků v jednání, rozhodování a činnostech souvisejících se zdravím. Takto chápané prostředí a vzdělávání je základem pro vytváření aktivních postojů žáků k otázkám zdraví a jeho ochrany. 

Obsah vzdělávací oblasti Člověk a zdraví se realizuje v souladu s věkem žáků v oborech vzdělávací oblasti výchova ke zdraví a tělesná výchova. Zároveň prolíná do ostatních vzdělávacích oblastí, které ji doplňují nebo využívají (aplikují), a do života školy. 

Obor vzdělávací oblasti výchova ke zdraví přináší základní poznání o člověku v souvislosti s preventivní ochranou jeho zdraví. Ve svém obsahu a kompetencích bezprostředně navazuje na vzdělávací oblast Člověk a jeho svět. Především pak na poznatky o rodině, škole a společenství vrstevníků, na základní hygienické, stravovací, pracovní i jiné zdravotně preventivní návyky, na dovednosti odmítat škodlivé látky, předcházet úrazům a čelit vlastnímu ohrožení. Rozvíjí další potřebné kompetence s využitím nových poznatků o přírodě, člověku, vztazích mezi lidmi atd. Učí ho proto dívat se na vlastní činnosti z hlediska potřeb dospívajícího jedince i z hlediska životních perspektiv a rozhodovat se ve prospěch zdraví.

Obor vzdělávací oblasti tělesná výchova plní ve vzdělávání především funkci regenerace a kompenzace jednostranné zátěže působené pobytem ve škole, ale i činnostmi mimo školu (dlouhodobé sezení, dlouhodobé využívání počítačů atd.). Další její význam je v rozvoji pohybových dovedností i v kultivaci pohybu, především pak v poznávání možností rozvoje zdravotně orientované zdatnosti. Její úroveň má zásadní význam pro aktuální zdraví a významně ovlivňuje zdravotní předpoklady i v dospělosti. Pohybové vzdělávání přechází od spontánní pohybové činnosti k činnosti řízené a výběrové s uspokojováním vlastních pohybových potřeb i zájmů a  s využíváním možností samostatně ovlivňovat svůj pohybový projev a svou zdatnost. 

Charakteristické pro základní vzdělávání je rozpoznávání a rozvíjení pohybových předpokladů (nadání). Neméně důležité je odhalování zdravotních oslabení (především svalových dysbalancí) a jejich korekce v běžných i specifických formách pohybového učení.

Cílové zaměření vzdělávací oblasti

Vzdělávání v dané oblasti směřuje k:

· poznávání zdraví jako nejdůležitější životní hodnoty;

· jednání (uvažování) v souladu se zdravím;

· pochopení zdraví jako stavu tělesné, duševní a sociální pohody a k usilování o vyrovnanost těchto složek v každodenním životě;

získávání orientace v základních názorech na zdraví a v činnostech preventivně podporujících zdraví i k jejich postupnému aktivnímu uplatňování v každodenním životě;

· rozpoznávání základních situací ohrožujících tělesné a duševní zdraví (nemoc, úraz, osobní ohrožení, návykové látky atd.) a k osvojování dovedností jim předcházet nebo je řešit;

· upevňování způsobů jednání, která neohrožují zdraví vlastní, ani zdraví jiných lidí;

· poznávání zdrojů informací o zdraví i sportu a osvojování způsobů, jak informace získávat, hodnotit a využívat;

· poznávání dostupných míst souvisejících s preventivní ochranou zdraví (sportoviště, zdravotní poradny, zdravotní zařízení atd.) a jejich využívání.

Očekávané kompetence vzdělávací oblasti

Na konci základního vzdělávání (se) žák:

· orientuje v tom, co je zdravé a co může zdraví poškodit (aktuálně i do budoucna);

· využívá osvojených postupů k aktivnímu preventivnímu ovlivňování zdraví (pohyb, vhodná strava, účelná organizace denního režimu, příznivé vztahy, odmítání škodlivin atd.);

· rozhoduje (v situacích, které umožňují volbu) odpovědně ve prospěch ochrany svého zdraví a zdraví jiných;

· diskutuje bez zábran o problémech souvisejících se zdravím a vyjádří svůj názor;

spojuje činnosti a komunikaci související se zdravím člověka a zdravými mezilidskými vztahy se základními etickými a morálními postoji;

· poskytne nezbytnou pomoc v situaci ohrožení zdraví, případně zajistí pomoc odbornou.

OBORY VZDĚLÁVACÍ OBLASTI

6.8.1
VÝCHOVA KE ZDRAVÍ

Cílové zaměření oboru vzdělávací oblasti

Vzdělávání v oboru výchova ke zdraví směřuje k:

· pochopení tělesných, fyziologických a psychických změn spojených s dospíváním a ke zvládání vlastních aktuálních problémů (odpovědné chování, zvládání proměnlivých emocionálních stavů atd.);

· spoluvytváření vhodných vztahů v rodině a v širším společenství (škola, vrstevníci);

· utváření a upevňování základů odpovědného chování a rozhodování v otázkách partnerství a rodičovství; získávání orientace v základní péči o děti, handicapované a nemocné;

získávání orientace v základních otázkách sexuality a uplatňování odpovědného sexuálního chování v souvislosti s ochranou zdraví, etikou, morálkou a vírou;

· poznávání zdravotních a psychosociálních rizik návykových látek a k osvojování způsobů jejich odmítání;

· osvojení a procvičení způsobů bezpečného chování v různých (i krizových) situacích a při komunikaci s neznámými lidmi;

· pochopení významu životního a pracovního prostředí v souvislosti s ochranou zdraví a k získání dovedností aktivně je měnit (utvářet);

· upevnění návyků poskytovat základní první pomoc.

Očekávané kompetence oboru vzdělávací oblasti

Na konci 3. období základního vzdělávání (se, si) žák:

· aktivně využívá základní kompenzační a relaxační techniky k překonávání psychické únavy a stresu;

· rozlišuje mezi běžnými, infekčními a civilizačními chorobami a uplatňuje základní preventivní opatření proti infekčním a jiným přenosným chorobám;

· uplatňuje s ohledem na zdraví a ohleduplné mezilidské vztahy osobní a intimní hygienu;

· rozhoduje se ve prospěch zdravé výživy; uplatňuje zdravé stravovací návyky; 

· orientuje ve specifických potřebách výživy člověka v různém věku (dítě, dospívající aj.),

vymezí hodnoty člověka, které hrají důležitou roli při navazování přátelských a partnerských vztahů a při zajištění stability rodiny;

· projevuje v kolektivu vrstevníků a na veřejnosti zdravotně vhodné a kultivované chování; v citových projevech uplatňuje potřebnou míru zdrženlivosti a studu;

· uplatňuje bezpečné a odpovědné sexuální chování s ohledem na zdraví a etické partnerské vztahy;

· zná rizika související s předčasným ukončením těhotenství; uplatní vhodné způsoby ochrany proti nechtěnému početí; 

· orientuje v prenatálním a postnatálním vývoji dítěte, v průběhu porodu, základních potřebách matky v těhotenství a v potřebách dítěte;

uplatňuje osvojené způsoby odmítání návykových látek; posoudí zdravotní a sociální rizika spojená se zneužíváním návykových a dopingových látek i hazardních her; uvede příklady pozitivních životních cílů, hodnot a zájmů;

· rozpozná v souvislosti s reklamou obchodní zájmy, které nejsou v souladu se zdravím;

· používá účelné způsoby chování při činnostech s vrstevníky a v rizikovém prostředí; předvídá možná nebezpečí v konfliktních a krizových situacích; zvládá bezpečné chování v situacích hromadného ohrožení; 

· uplatňuje osvojené modely chování v situaci šikanování, týrání a sexuálního zneužívání, v případě potřeby vyhledá specializovanou pomoc;

· ovládá základní postupy první pomoci, ošetří závažnější poranění, zajistí odsun raněného.

Učivo

Rodina a zdraví

· vhodné a nevhodné návyky a činnosti v rodině z hlediska podpory zdraví

· zdravé bydlení - obytné prostředí a zdraví, bezpečný provoz v bytě
· náhradní rodinná péče a její specifika - adaptační potíže, citová deprivace
· péče o nemocné a handicapované

Péče o zdraví

· zdraví a nemoc - infekční a civilizační nemoci, preventivní a lékařská péče

· zdravý životní styl - vliv životních podmínek a životního stylu na zdraví, denní režim, otužování, předcházení stresům (relaxace a regenerace)

· odpovědnost za zdraví své i jiných

· osobní, intimní a duševní hygiena, hygiena odívání

· první pomoc, chování v situaci úrazu a život ohrožujících stavů

Výživa a zdraví

· základní složky potravy, zásady zdravého stravování, výživa a civilizační choroby

· specifické potřeby výživy u dítěte, dospívajícího, sportujícího a těhotné ženy

· alternativní výživové směry - vegetariánství, makrobiotika

· poruchy příjmu potravy - obezita, bulimie, anorexie

· komerční reklama na potraviny

· škodlivé látky v potravním řetězci - chemické látky, toxiny aj.

Základy sexuální výchovy

· komunikace s vrstevníky, přátelství, láska, volba partnera, manželství, rodičov​ství

· biologické a psychosociální změny dospívání

· předčasná sexuální zkušenost (rizika), antikoncepční metody

· početí, těhotenství, porod, životospráva těhotné ženy

· vývoj dítěte před a po narození, základní péče o narozené dítě

· pohlavně přenosné choroby, hepatitida, HIV/AIDS, způsoby prevence, odborná pomoc

· sexuální orientace - homosexualita, postoje společnosti

· etická stránka sexuality, sexualita a víra

· sexualita a média, sexualita a zákon

Návykové látky a zdraví

· návykové látky, hazardní hry a počítače - zdravotní a sociální rizika, jejich zneužívání

· návykové látky a bezpečnost v dopravě

· způsoby odmítání návykových látek; komunikace se službami odborné pomoci

· reklamní vlivy, obchodní zájmy v médiích

· návykové látky a zákon

Osobní bezpečí

· sociální dovednosti - sebedůvěra a zdravé sebevědomí v jednání a komunikaci

· chování při různých činnostech - s vrstevníky, v silničním provozu, v rizikovém prostředí

· krizové situace, pomoc v situacích ohrožení; šikanování, týrání, sexuální zneužívání; krizové centrum

· brutalita a jiné formy násilí v médiích

· mimořádné události, ochrana v situacích hromadného ohrožení

Pohybové aktivity a zdraví

· pohybový režim

· zdravotně orientovaná zdatnost 

· správné držení těla - sezení, zvedání a nošení břemen, korekce jednostranné zátěže

· doping ve sportu, zneužívání anabolik

6.8.2
TĚLESNÁ VÝCHOVA

Cílové zaměření oboru vzdělávací oblasti

Vzdělávání v oboru tělesná výchova směřuje k:

· poznávání významu tělesné a duševní zdatnosti pro zdraví a pracovní výkonnost a k osvojování způsobů jejího cíleného ovlivňování a hodnocení;

rozvíjení základních pohybových dovednosti a ke kultivaci pohybového projevu;

· poznávání vlastních fyzických a zdravotních předpokladů i pohybových možností;

· rozvíjení sociálních vztahů a rolí v pohybových činnostech a k využívání fair play jednání při pohybových činnostech i v běžném životě;

· vnímání radostných prožitků z (intenzivní) pohybové činnosti (individuální i ve skupině žáků) a k využívání pohybu pro tělesnou a duševní pohodu;

· osvojování dovedností organizovat jednoduché pohybové činnosti (soutěže) a k uplatňování zásad bezpečnosti při těchto aktivitách;

· poznávání zdrojů informací o tělesné výchově a sportu a jejich využívání.

Očekávané kompetence oboru vzdělávací oblasti
Na konci 1. a 2. období základního vzdělávání (se) žák:

· zvládá osvojované pohybové dovednosti na úrovni svých pohybových předpokladů;

· zařazuje pravidelně do svého pohybového režimu preventivní a korektivní pohybové činnosti (především v návaznosti na vlastní svalová oslabení, dlouhodobé sezení atd.);

· vyjádří pohybem různé činnosti, představy, nálady, rytmy, melodii atd.;

· projevuje v souladu s činností, vlastními předpoklady, úspěchem či neúspěchem přiměřenou radost z pohybové činnosti, samostatnost, odvahu, vůli po zlepšení pohybové dovednosti (výkonu);

· zvládá základní přípravu organismu před pohybovou činností i uklidnění organismu po ukončení činnosti;

· jednoduše zhodnotí kvalitu pohybové činnosti a reaguje na pokyny k vlastním chybám;

· změří základní pohybové výkony a porovná je s předchozími výsledky (zlepšení, zhoršení); jednoduchými testy změří úroveň své tělesné zdatnosti;

dohodne na spolupráci (jednoduché taktice) vedoucí k úspěchu družstva a dodržuje ji;

· jedná v duchu fair play (dodržuje pravidla her a soutěží; pozná a označí zjevné přestupky proti pravidlům a adekvátně na ně reaguje; respektuje zdravotní handicap);

· užívá osvojované tělocvičné názvosloví na úrovni cvičence;

· uplatňuje hlavní zásady pohybové hygieny a správného držení těla;

· uplatňuje pravidla bezpečného chování při pohybových činnostech ve známém prostředí,

· zorganizuje nenáročné pohybové hry (soutěže);

dovede získat základní informace o pohybových aktivitách a sportovních akcích ve škole i v místě bydliště a dokáže tyto aktuální informace předat.

Na konci 3. období základního vzdělávání (se) žák:

· zvládá osvojované pohybové dovednosti (na úrovni svých pohybových předpokladů) a tvořivě je aplikuje ve hře, soutěži, při rekreačních činnostech;

· spoluorganizuje svůj pohybový režim (některé činnosti zařazuje pravidelně a s konkrétním účelem);

· s přiměřenou vytrvalostí usiluje o zlepšení úrovně tělesné zdatnosti a využívá k tomu konkrétní postupy (činnosti); podle pokynů sestaví jednoduchý kondiční program;

· samostatně připraví před pohybovou činností (ukončí ji) ve shodě s hlavní činností (zatěžovanými svaly;

· naplňuje ve školních podmínkách základní olympijské myšlenky (čestné soupeření, pomoc handicapovaným, respekt k opačnému pohlavní, ochranu přírody při sportu aj.);

· rozlišuje a uplatňuje práva a povinnosti vyplývající z různých rolí (hráč, rozhodčí, divák, organizátor);

· odmítá drogy a jiné škodliviny jako neslučitelné se zdravím a sportem; upraví pohybovou aktivitu vzhledem k údajům o znečištění ovzduší;

· jednoduchými testy zjistí základní úroveň svalové nerovnováhy a využívá základní vyrovnávací cviky pro korekci vlastní svalové nerovnováhy;

· posoudí kvalitu osvojované pohybové činnosti, označí možné příčiny nedostatků a navrhne rámcový postup vedoucí k potřebné změně;

· podle pokynů sleduje určené prvky pohybové činnosti žáka(ů), eviduje je a jednoduše je vyhodnotí;

· užívá osvojované názvosloví (ve slovní i grafické podobě) na úrovni cvičence, rozhodčího, diváka, čtenáře, uživatele internetu atd.;

· uplatňuje vhodné a bezpečné chování i v méně známém prostředí sportovišť, přírody, silničního provozu; předvídá možná nebezpečí úrazu a přizpůsobí jim svou činnost;

· zorganizuje samostatně (v týmu) jednoduché turnaje, závody, turistické akce; spolurozhoduje osvojované hry a soutěže; 

· poskytne první pomoc i u závažnějších poranění a zajistí odsun raněného;

· různým způsobem zpracuje informace o pohybových aktivitách ve škole (statisticky, graficky, literárně atd.).

Učivo

Činnosti podporující pohybové učení

Dovednosti a návyky osvojované při těchto činnostech jsou určující pro efektivitu i kvalitu pohybového učení. Žáci by měli mít příležitost poznávat přiměřeně náročné a motivující situace spojené s pohybovou činností, měli by mít možnost zapojit se do jejich organizace i posuzování, opakovaně je prožívat, diskutovat o nich, uvědomovat si jejich smysl a účelnost. Měli by se dostávat do různých rolí a vztahů s různou mírou pravomocí a odpovědnosti při prosazování a dodržování společných pravidel. Měli by mít možnost řešit odpovídající individuální a skupinové úkoly, při nichž si v praxi ověřují organizační zásady, funkčnost vztahů, platnost osvojovaných poznatků atd.

· základní tělovýchovné pojmy, smluvené povely, signály, gesta, značky
· organizace prostoru a činností, výběr sportovní výstroje a výzbroje
· historie a současnost sportu, olympismus, rekreační a výkonnostní sport 
· pravidla osvojovaných pohybových činností - her, závodů, soutěží
· zásady jednání a chování v různém prostředí a při různých činnostech
· vzájemná komunikace a spolupráce při pohybových činnostech
· posuzování a měření pohybových činností - dovedností, výkonů
· zdroje informací o pohybových činnostech
Činnosti ovlivňující zdraví

Činnosti ovlivňující zdraví jsou praktickou aplikací poznatků o vlivu pohybu na zdraví člověka (výchova ke zdraví). Při realizaci žáci prožívají různé účinky pohybu na své tělo - setkávají se s různým zatížením a s cíleným působením na jednotlivé části pohybového aparátu i na vlastní psychiku. Žáci by měli systematicky poznávat zdravotní a preventivní účinky pohybu. Měl by mít dostatek prostoru nejen k jejich osvojení, ale především k pochopení důvodů, proč jsou dané činnosti důležité, kdy a jak je může využít, kdy mohou být vhodné či nevhodné. Měli by mít možnost využívat osvojené poznatky pro úpravu vlastního pohybového režimu, poznávat vhodné a potřebné množství a intenzitu pohybu, aktivně se podílet na prevenci zdravotních problémů pohybem a na korekci svalových oslabení, potvrzovat si smysluplnost hygienických a bezpečnostních zásad atd.

· význam pohybových aktivit pro zdraví, pohybový režim

· způsoby ovlivňování zdravotně orientované zdatnosti, manipulace se zatížením

· správné držení těla

· příprava organismu před pohybovou činností, uklidnění po ukončení činnosti

· prevence a korekce jednostranného tělesného a duševního zatížení a svalových dysbalancí - průpravná, kompenzační, relaxační a jiná zdravotně zaměřená cvičení

· hygiena pohybových činností a cvičebního prostředí

· bezpečnost při pohybových činnostech

Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností

Osvojit si pohybové dovednosti a kultivovat svůj pohybový projev znamená pro žáky především vnímat a respektovat vlastní pohybové přednosti i nedostatky (reálné možnosti) a uplatňovat potřebnou vůli po zlepšení.

Žáci by měli mít především příležitost poznávat co nejširší spektrum pohybových činností odpovídajících jejich úrovni a zájmu (s potřebnými pohlavními odlišnostmi). Měli by mít dostatek možností (času) k osvojení dovednosti a především k zažívání pocitu radosti a uspokojení z nového či opakovaného pohybu a z vlastního výkonu, porovnávaného především s jeho předchozími výsledky. Měli by mít možnost zbavit se ostychu vyplývajícího z tělesných, dovednostních či výkonnostních odlišností. Při osvojování dovedností a jejich aplikaci by měli mít možnost rozvíjet přirozenou zvídavost (ptát se), tvořivost i soutěživost, která je však nestaví trvale proti jiným žákům a nebere jim možnost prožít úspěch.

· rozvoj pohybových dovedností, pohybová tvořivost

· gymnastika - akrobacie, přeskoky, cvičení s náčiním a na nářadí; rytmické a kondiční formy cvičení s hudbou, tanec - základy rytmické gymnastiky; aerobik pro děti, jiné kondiční formy cvičení s hudbou; lidové a moderní tance

· úpoly - průpravné úpoly, základy judó, aikidó, karatedó

· atletika - běh rychlý a vytrvalostní, základy překážkového běhu, běh v terénu; skok do dálky nebo do výšky; hod míčkem nebo granátem; vrh koulí

· pohybové hry s různým zaměřením 

· sportovní hry dvě hry podle výběru školy - házená, basketbal, fotbal, volejbal, softball, florbal, ringo, korfbal, lakros aj.

· turistika a pobyt v přírodě - příprava turistické akce, přesun, chůze v terénu, táboření, ochrana přírody, základy orientačního běhu, dokumentace z turistické akce

· plavání podle podmínek školy - adaptace na vodní prostředí, základní plavecké činnosti, 1-2 plavecké styly, obrátka, skoky do vody, záchrana tonoucího, hygiena plavání

· lyžování, snowboarding, bruslení podle podmínek školy - běžecké lyžování, lyžařská turistika, bezpečnost pohybu v zimní horské krajině; sjezdové lyžování, snowboarding, jízda na vleku, jízda na sjezdovce; bruslení, základy ledního hokeje, ringet 

· další standardní i netradiční pohybové činnosti podle podmínek školy
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