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Charakteristika predmétu

A. Obsahové, ¢asové a organiza¢ni vymezeni predmétu

Zdravi a t&lesna kultura vychazi ze vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi RVP G. Z dalSich vzdélavacich
oblasti ma pro seminat vyznam vzdélavaci oblast Vychova ke zdravi, télesnd vychova a biologie. Z
prafezovych témat integruje tento semindi pfedev§im Osobnostni a socidlni vychovu.

Zatazeni oblasti Clovék a zdravi do vzdélavani umoziiuje prohloubit vztah 7akd ke zdravi, posilit
rozumoveé a citové vazby k dané problematice a rozvinout praktické dovednosti, které urcuji zdravy
zivotni styl a kvalitu budouciho zivota v dospélosti. Zafazeni této vzdélavaci oblasti vychazi i z
predpokladu, ze dobie pfipraveni a motivovani absolventi gymnazii mohou pozd¢ji vyrazné ovliviiovat
zivotni a pracovni postoje ke zdravi v celé spole¢nosti. Vyznamnou roli pii tom hraje vétsi schopnost
zaka ziskavat informace, analyzovat jejich obsah, ovéfovat (uplatiiovat) poznané v praktickych
¢innostech, diskutovat o vzniklych problémech, o jejich prozivani, o vlivu konkrétnich postupil feseni
na zdravi atd. Seminaf stavi na samostatnosti zakd, na jejich aktivnim pfistupu k dané problematice, na
osobnich zkuSenostech a ndzorech, ale i na uvédomeélejSim utvareni vztaht k jinym osobam i okolnimu
prostedi, na vétsi zodpovédnosti za bezpecnost a zdravi, na organizacnich schopnostech atd.

Organizace vyuky:
Vyuka probiha ve tfide, v posilovné, v télocviéné a venkovnich prostorech. Diraz je kladen jak na
teoretické, tak i na praktické dovednosti.

Do vyuky jsou dle zajmu zaki zatazeny tematické prednasky s odborniky, kteti umoziuji propojeni
teorie s praktickym Zivotem. Ve vyucovacim pfedmétu semindf Zdravi a télesna kultura se pouzivaji
zejména tyto metody vyuky: vykladové hodiny, propojené skolnimi diskusemi, referaty zaku, hodiny s
problémové pojatou vyukou, prakticka cvi¢eni. Kromé frontalni vyuky s pouzitim tradi¢nich pomticek
se uplatnuji dalsi kooperativni formy vyuky ve dvojicich, skupinach a individualni formy vyuky.

B. Vychovné a vzdélavaci strategie
Kompetence k uceni
Ucitel:

e vyuziva riznych forem vyuky, at’ uz samostatné ¢i skupinové, pii kterych se zaci u¢i planovat,
organizovat a fidit svou ¢innost, dale pak vyhodnocovat, efektivné zpracovavat ziskané
poznatky a interpretovat je;

e vhodné pracuje s zdkem konzultacnim zplisobem,;

e vénuje dostateCny Casovy prostor osvojovani pohybovych dovednosti;

e vede studenty k hlubsimu poznani souvislosti mezi tirovni pohybového rezimu ¢loveéka a
kvalitou jeho zdravi.
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Kompetence k FeSeni problémii
Ucitel:
e nabizi, pfijima i Zakovy zpUsoby feSeni problému;
e  Tesi otazky zapojeni své tiidy do sportovniho Zivota skoly;
e pomahaji fesit problémové situace na sportovnich kurzech;
e  zaujimaji postoje k otazkam sportovni strategie Skoly a vefejné je prezentuji.

Kompetence komunikativni
Ucitel:
e pouziva metody aktivniho uceni, pfedevSim se jedna o dialog a diskusi. Dialogem vede zaky k
porozumeni, zapojuje je aktivné do vyuky;
e vytvaii ptilezitosti pro vzajemnou komunikaci zaku a jejich spolupraci pii feSeni problému;
e uplatiovat komunikativni prostiedky v ¢ase t€lovychovného procesu (soucast hry, pti
organizaci hodiny, volba ¢innosti);
e piedkladanim stanovisek, navrht, pozadavku stat se spolutviircem sportovniho zivota skol.

Kompetence socialni a personalni
Ucitel:
e snazi se podporovat u zaki pozitivni vztah k vlastnimu zdravi a zdravému zivotnimu stylu.
e zaujimaji postoje ke svym spoluzaktim jako partneriim nebo soupeiim v soutézich;
o realizuji funkce kapitant druzstev nebo jejich ¢lend;
e plni kol rozhod¢iho.

Kompetence ob¢anské
Ucitel:
e vede zaky k poznani zodpovédnosti za své zdravi. UCi zaky chovat se vhodn¢ pii kontaktu s
objekty a situacemi ohrozujicimi zivot a zdravi, majetek nebo zivotni prostredi;
e snazi se, aby zak porozumél souvislostem mezi fyzickym a psychickym zdravim a vlivu
zivotnich a pracovnich podminek;
o vede zaky k poznani zodpovédnosti za své zdravi. U¢i zaky chovat se vhodné pti kontaktu s
objekty a situacemi ohrozujicimi zivot a zdravi, majetek nebo zivotni prostedi;
e snaZi se, aby zak porozumél souvislostem mezi fyzickym a psychickym zdravim a vlivu
zivotnich a pracovnich podminek.

Kompetence k podnikavosti
Ucitel:
e vhodné propojuje teorii s praxi;
e informuje zaky o profesich uplatitujicich poznatky z télesné kultury, télesné vychovy a
biologie.

Kompetence digitalni
Ucitel:
e zadava prace a ukoly, pti kterych zaci vyhledavaji informace z digitalnich zafizeni;
e vede zaky k samostatnému i skupinovému kritickému posuzovani informacnich zdroju, k
ovétovani jejich spolehlivosti, porovnavani. Vytvaii moznosti pro sdileni informaci;
e vede zaky k aplikovani aktualni citacni normy u elektronickych zdroju se zietelem na autorska
préava.
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3. ro¢nik

Volitelné vzdélavaci aktivity
Zdravi a télesna kultura

2 hodiny tydné
Cinnosti ovliviujici zdravi

Zak:

e organizuje sviij pohybovy rezim a vyuZziva v
souladu s pohybovymi pfedpoklady, zajmy a
zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné
pohybové aktivity

e ovéri jednoduchymi testy tiroven zdravotné
orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy

¢ usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti; vybere
z nabidky vhodné kondi¢ni programy nebo
soubory cviki pro udrzeni ¢i rozvoj irovné
zdravotn€ orientované zdatnosti a samostatné
je upravi pro vlastni pouziti

e vybere z nabidky vhodné soubory
vyrovnavacich cvi¢eni zaméfenych na
kompenzaci jednostranného zatizeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy a
samostatné je upravi pro vlastni pouziti

e vyuziva vhodné soubory cviceni pro télesnou a
dusevni relaxaci pfipravi organismus na
pohybovou ¢innost s ohledem na nasledné
prevazujici pohybové zatizeni

Ucéivo

Zdravotné orientovana zdatnost

Svalova nerovnovéaha — pficiny svalové nerovnovahy
Testy svalové nerovnovahy

Zdravotn€ zaméfena cviceni

Organismus a pohybova zatéz — zplisoby zatéZovani
Kompenzace jednostranné zatéze

Individudlni pohybovy rezim

Cinnosti ovliviiujici uroven pohybovych dovednosti

Zak:

o provadi osvojované pohybové dovednosti na
arovni individualnich pfedpokladi

o zvlada zakladni postupy rozvoje osvojovanych
pohybovych dovednosti a usiluje o své
pohybové sebezdokonaleni

o posoudi kvalitu stézejnich ¢asti pohybu, oznaci
zjevné pric¢iny nedostatki a uplatni konkrétni
osvojované postupy vedouci k potfebné zmeéné

o respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni a
jiné pohybové rozdily a pfizptisobi svou
pohybovou ¢innost dané skladbé sportujicich

Ucéivo

Pohybové dovednosti a pohybovy vykon

Pohybové odlisnosti a handicapy — v€kové, pohlavni,
vykonnostni

Prupravna, kondi¢ni, koordinaéni, tvofiva, esteticka a
jinak zamétena cviceni

Pohybové hry rizného zaméfeni
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Cinnosti podporujici pohybové uéeni

Zak:

e uziva s porozuménim télocviéné nazvoslovi
(gesta, signaly, znac¢ky) na urovni cvicence,
vedouciho pohybovych ¢innosti, organizatora
soutéZzi

e voli a pouziva pro osvojované pohybové
¢innosti vhodnou vystroj a vyzbroj a spravné ji
oSetiuje

e pfipravi (ve spolupraci s ostatnimi zaky) tfidni
¢i Skolni turnaj, soutéz, turistickou akci a podili
se na jeji realizaci

o respektuje pravidla osvojovanych sportd;
rozhoduje (spolurozhoduje) tiidni nebo skolni
utkani, zavody, soutéZe v osvojovanych
sportech

Volitelné vzdélavaci aktivity
Zdravi a télesna kultura

Ucéivo

Vzajemna komunikace a spoluprace pii pohybovych
¢innostech

Sportovni vyzbroj a vystroj — ti¢elnost, funkénost,
bezpecnost, financni dostupnost a kvalita

Pohybové, ¢innostni, sportovni a turistické akce —
organizace, propagace, vyhodnoceni, dokumentace
Pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti

Cinnosti ovliviiujici fyzickou zdatnost

Zik:

o usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti

e vybere z nabidky vhodné kondi¢ni programy
nebo soubory cvikl pro udrzeni ¢i rozvoj
urovné zdravotné orientované zdatnosti a
samostatné je upravi pro vlastni pouziti

Ucéivo

Sportovni a pohybové hry

Posilovani

Cviceni s hudbou

Joga

Netradi¢ni sporty

Pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti
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4. roénik

Volitelné vzdélavaci aktivity
Zdravi a télesna kultura

2 hodiny tydné

Zdravy zpisob Zivota a péce o zdravi

Zak:

e usiluje o pozitivni zmény ve svém Zzivoté
souvisejici s vlastnim zdravim a zdravim
druhych

e zatazuje do denniho rezimu osvojené zpisoby
relaxace; v zatézovych situacich uplatiluje
osvojené zplsoby regenerace

Uc¢ivo

Vliv zivotnich a pracovnich podminek a zZivotniho
stylu na zdravi

Zdrava vyziva — specifické potieby vyzivy podle
veku, zdravotniho stavu a profese

Vyziva pii sportovni ¢innosti

Psychohygiena — pfedchazeni stresim v mezilidskych
vztazich, zvladani stresovych situaci, efektivni
komunikace, hledani pomoci

Rizika ohroZujici stavy a jejich prevence

Zak:

e projevuje odolnost vii¢i vyzvam k
sebeposkozujicimu chovani a rizikovému
zivotnimu stylu

e zaujima odmitavé postoje ke vS§em formam
rizikového chovani

¢ rozhoduje podle osvojenych modeld chovani a
konkrétni situace o zptisobu jednani v situacich
vlastniho nebo ciziho ohrozeni

Ucéivo

Civiliza¢ni choroby, poruchy pfijmu potravy
Zatézové situace, stres a zptisoby jeho zvladani
duasledky stresu v oblasti fyzického, dusevniho a
socialniho zdravi

Socialni dovednosti pottebné pii feseni problémi v
necekanych, slozitych a krizovych situacich — dusevni
hygiena v dlouhodobych zatéZzovych a stresovych
situacich, rozhodovani se v eticky problematickych
situacich

Cinnosti ovliviiujici fyzickou zdatnost

Zak:
o 0svoji si dalsi pohybové dovednosti vedouci k
pravidelné pohybové seberealizaci

Ucéivo

Kondi¢ni posilovani, aerobik, joga
Sportovni hry

Softbal

Stolni tenis

Upolové hry

Netradi¢ni sportovni discipliny
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