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CILEM PREDMETU JE PRIPRAVIT
STUDENTY PO STRANCE
TEORETICKE NA ZAKLADNI
PROBLEMATIKU, ZAMERENOU NA
VYCHOVU KE ZDRAVI A
POSKYTOVANI ZAKLADU PRVNI
POMOCI.

zdravi, zdravy zivotni styl, rizika koureni a konzumace alkoholu,
drogova a protidrogova problematika, Sikana, vhodny zivotni styl
v prevenci civilizacnich chorob, problematika zivotniho prostredi
a zakladni postupy prvni pomoci, feSeni Sokovych stavu, zaklady
obvazove techniky, poskytovani prvni pomoci a;j.
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UNIVERZITA J. E. PURKYNE V USTI NAD LABEM

Vymezeni pojmu

Zdravi - Definice zdravi a nemoci, determinanty zdravi, podpora zdravi a
prevence,

Zivotni styl, zpusob, kvalita zZivota, pohybové aktivity,

Vychova ke zdravi v dokumentech Vychovy a vzdelavani, podpora zdravi ve
Skole, projekt "Skola podporujici zdravi", Zdravi 21 - Zdravi pro vSechny do
21. stoleti, Koncepce sportu 2016-25.

OBSAH SPOJENYCH CASTI
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Zdravi

Zdravi cloveka je chapano jako vyvazeny stav
telesne, dusevni a socialni pohody.

Je utvareno a ovlivhovano mnoha aspekty, jako je
styl zivota, chovani podporujici zdravi, kvalita
mezilidskych vztahu, kvalita zivotniho prostredi,

N~ r A4

bezpeci Cloveka atd.
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Determinanty zdravi

Zivotni Styl (ZpLOJSOb 2ivota) — napf. zivotni Uroven, socialni
faktory, nezaméstnanost, zpusob prace, stres, uroven vzdélani, zpusob
stravovani, pohyboveé aktivity, abusus drog Ci alkoholu, koureni, postoj k

vlastnimu zdravi a péCe o n€j, osobni hygiena, sexualni chovani, spotrebni
chovani.

Zivotni a pracovni prosttedi (ovzdusi, voda, puda, hiuk,

elektromagnetické zareni, klimatické podminky, potravinovy fetézec, vyrobni
technologie, pracovni prostredi, predméty bézného uzivani, bydleni, sluzby,
doprava, urbanistika).

Péce o zdravi a zdravotnictvi (rozvoj mediciny a lékafské

techniky, zdravotni politika, dostupnost zdravotni pécCe, zdravotnicky system,
uroven zdravotnictvi, organizace financovani a fizeni zdravotnictvi).

BIOlOgICky (genetick;'/) zaklad (vrozené vady, dispozice ke

vzniku nemoci, uroven intelektovych schopnosti, rozdily ve zdravi muzu a
zen...)
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Kvantifikace viivu taKlCememesmsss
definovanych determinant na zdravi:

= faktory zivotniho prostredi ovliviuji zdravi z cca
15-20 %,

= geneticke faktory z cca 10-15%,

= skupina faktoru zivotniho stylu - 50%,

= efektivita, kvalita a dostupnost zdravotni pece
ovlivhuje zdravi cca z 10-15%.

http://www.khshk.cz/e-learning/kurs6/kapitola_12 hlavn_skupiny determinant_zdrav.html
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Viybrané terminy a jejich vymezem

Zdravi

Zivotni styl
Zivotni zplsob
Kvalita zivota
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Zivotni styl

,...dynamicky proces formy byti jedince determinovany
geneticky (zdedeneé predispozice), etnicky (adaptace
na rodovou kulturu), socialné (zivotni uroven rodiny,
pozdeji samovydelecneho adolescenta a dospeleho,
resp. duchodce), kulturne (tradice, navyky,
mechanismy rfeseni krizovych situaci jedince),
profesionalne (volba povolani, zmeny zameéstnani,
mobilita a jiné faktory) a generacné” (Jansa, Kocourek,
Votruba, & Daskova, 2005, 13).

KukacCka (2010, 194) uvadi, ze zivotni styl je
,...Systémem vyznamnych Cinnosti a vztahu, zivotnich

projevu a zvyklosti typickych a charakteristickych pro
urcity subjekt”.
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Zivotni zpusob

Ize charakterizovat jako ,...formu byti jedince,
skupin a naroda zpusobenou mnozinou
konstant a promennych, pricemz mezi konstanty
lze zahrnout napr. krajinu, formu bydleni,
zatimco k promennym radime zivotni uroven,
mobilitu obyvatelstva (doprava za praci nebo do
Cisteho zivotniho prostredi), vyuziti stroju,
svetelnych reklam aj.” (Jansa et al., 2005, 12).
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Kvalita zivota

uvedeny termin muze byt vztazen k populaci
(nebo jeho Casti) - ziskani urcCitée spokojenosti a
Zivotni pohody v oblastech jako je dobry
zdravotni stav, psychicke funkce, uroven
nezavislosti, socialnich vztahu aj., pficemz je
ovlivnéna rovnez radou dalsich
environmentalnich faktora (Cichofi, 2001, Jansa
et al., 2005).

je uzce spojena s vykonavanim PA, {j. do jaké
miry je Clovek schopen je vykonavat a do jake
miry jejich uplathovani prispiva ke kultivaci
zivotniho stylu.
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Zdravi — zdravy zivotni styl

Pohybova aktivita (PA) je dulezitou
soucasti zdravého zivotniho stylu.
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POHYBOVA AKTIVITA (DALE PA)
BYLA HNACIM MOTOREM VYVOJE
LIDSTVA.

UKAZUJE SE, ZE LIDSKE TELO JE

K PA NEJEN VELMI DOBRE
UZPUSOBENO, ALE S OHLEDEM NA
JEHO FYLOGENETICKY VYVOJ JI
PRIMO VYZADUJE.

(Bouchard, Blair, & Haskell, 2007; Hardman & Stensel, 2009)
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Pokles zdatnosti, problémy promitajici se v adaptaci na podnéty, moznost
onemocneni.

POKUD NENI NECO
VYKONAVANO V SOULADU
S POTREBAMI ORGANISMU,
JE TO V PORADKU?
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Zduvodnéni (Sigmund, 2014)

* Lidsky organismus se dokaze pfizpusobit Sirokym
metabolickym pozadavkum vynucenych praci nebo
telesnym cvicenim. Architektura a fyziologie lidskeho
téla je velmi dobre uzpusobena k provadéni
ruznorodych svalovych €innosti v Sirokem spektru
rychlosti a intenzit.

* Nizka pohybova aktivita je svazana s nizsi odolnosti
vuCi béznym nemocem, ztratou funkCni kapacity
organismu a castejsimi pripady predcasnych umrti.

 Lidsky druh by v pocatcich, v naroCnych zivotnich
podminkach, neprezil bez adekvatnich pohybovych
dovednosti a schopnosti provadet télesné naroCnou
praci.

ANV VNV VNN """ """ """ “"“"“"“"“"“"““"“\“"\“"“"\s“"\\z"\\z“"\\“"\2“"\awwna.na.



PRAVIDELNA POHYBOVA AKTIVITA
PODPORUJE ZDRAVI A ZABRANUJE
VZNIKU RADY NEMOCI, ZLEPSUJE
SPOLECENSKOU KONEKTIVITU A KVALITU
ZIVOTA, POSKYTUJE EKONOMICKE
VYHODY A PRISPiVA K PODPORE
EKOLOGICKE UDRZITELNOSTI
PROSTREDI. JE PREVENCI VZNIKU
OBEZITY A PRIROZENYM NASTROJEM
JEJIHO REDUKOVANI.

(Miles, 2007; Ng et al., 2014).
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POhybOVé aktivita (physical activity)

Druh nebo druhy pohybu Cloveka, ktere jsou
vysledkem svalove prace provazene zvysenim
energetickeho vydeje, charakterizovanée
svebytnymi vnitrnimi determinantami a vnejsi
podobou.

Mnohovyznamovy konstrukt a jsou ruzné
oznacovany — strukturovane, nestrukturovane,
zdravi podporujici, bazalni, kazdodenni,
sportovni apod.

(Hendl, Dobry a kol., 2011)
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Pohybova nedostatecnost
(physical inactivity)

Chovani jedince projevujici se velmi nizkym
objemem bazalnich (béznych dennich) PA a
deficitem strukturovanych PA, s prevalenci
sedavého zpusobu Zivota (Hendl, Dobry a kol., 2011).

Hypokinesa

Chovani Cloveka charakterizované pohybovou
nedostatecnosti.
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Zdravotni benefity PA

Kumulativni efekty PA na zdravi; zdravotni
prospech, uzitek, zvyhodnéni, vyhody Ci

hodnoty ZiIskané pravidelne

vykonévanymi PA doporugené
namahavosti a frekvence.

Je tu nezbytny proces adaptace...!!!
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Proces adaptace - prizpusobeni
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Zatizeni




Zdatnost

...pripravenost organismu konat praci,
pricemz se jedna o adaptaci na zatez,

tedy zmeny fyziologicke jako jsou zmeny
biochemické, funkcni, morfologicke i psychicke

zmeny jsou vyvolavany dlouhodobym a
opakovanym zatézovanim.

do znacne miry je podminena geneticky, behem
Zivota ji rozvijime a udrzujeme prostrednictvim
telesnych cviceni, otuzovanim, primerenou
zdravou vyzivou a zivotospravou

(Mékota, Cuberek, 2007)
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Zdatnost

je predpokladem pro kazdou narocnou pohybovou
cinnost, pro preziti v mimoradnych podminkach,
dosazeni vysokeho veku a aktivniho stari
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Prinos pohybovych aktivit

spociva ve zvyseni telesne zdatnosti deti, mladeze |
dospelych na optimalni uroven, ktera by byla
dostateCnou prevenci civilizaCnich chorob.

Otazka chapani telesné zdatnosti
vykonove orientovana x zdravotneé orientovana

Zdatnost ovliviujici zdravotni stav
a pusobici preventivneé na problémy spojené
s hypokinézou = zdravotne orientovana zdatnost

takto pojata telesna zdatnost vytvari nezbytné
predpoklady pro ucelné fungovani lidskeho
organismu, a tedy i predpoklad pro dobrou
pracovni vykonnost.
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Zdatnost

Celostni, fenotypove podmineny, kvalitativhe
| kvantitativhe odstupnovany znak cloveka, do
jehoz biologicke, psychologicke a socialni
podstaty se promita jeho limitni potencial a
kapacita regulacnich a adaptacnich
mechanismu (Hendl, Dobry a kol., 2011).

Podstatnou kvalitu zdatnosti podminuje imunitni
system.

Dulezité pro nas

— ,zdravotné orientovana zdatnost*
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Zdravotne orientovana zdatnost —
co se tim mysli pro nase potreby

Uroveri télesné zdatnosti dosaZena v détském a
mladeznickém veku, za predpokladu, ze telesne
zdatni jedinci pokracuji ve fyzicky aktivhim
Zivote I ve strednim a vyssim veku, ma z
pohledu dlouhodobé redukce negativnich viivu
soucasneho zpusobu zivota v dospelem veku
rozhodujici roli (Bunc, 1998).
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Sumarizace

Deti zvyklé nezucastnovat se pohybovych Cinnosti
zUstanou neaktivnimi i v dospélosti.

Neaktivita deti vede k neaktivite dospelych.
Po dosazeni 25 roku zivota proces degenerace...

——

Jde o zpomaleni tohoto procesu.

Jde o setrvani ve fyzicky aktivhim zivote i v
dospelém veku!

Telesna zdatnost je ,naraznik” prirozene
degeneraci prichazejici se strednim vekem.
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Hodnoceni ZOZ - faktory

1. Strukturalni:
« vyska,
e hmotnost,
 slozeni téla.

2. Funkcéni

« kardiorespiracCni vytrvalost,
 svalova sila,

« svalova vytrvalost,

« flexibilita.
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Problém sestavovan <sssssgs:
pohybovych programu

Stanoveni nejnizsi urovne PA, které jesté bude
mit pozadovany efekt.

Napr.:

» energeticky efekt (4-15MJ dodatkovych aktivit
tydne),

 Casové hledisko — 60 minut denné pfi intenzité
odpovidajici alespon 80% SFmax.

« ,Kazde, byt i minimalni mnozstvi pohybovych
cinnosti je lepSi nez necCinnost”® (Bunc, 1998).
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Problemy s detmi...

Hlavne ve fazi seznamovaci a motivacni by mely
pohybove Cinnosti vyvolavat prijemne prozitky.
Pak musime pripustit | nizsi mnozstvi
pohybovych Cinnosti s dlouhodobym cilem
dostat se na vyse uvedené hodnoty...

Nejucinngjsi pohybove cinnosti by mely mit
spontanni charakter.

S rostoucim vekem potreba p. C. klesa a je
dulezité ,potrebu pohybu”“ u déti vyvolavat a
kultivovat.
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Co stim?

Zpusob nabidky pohybovych aktivit — Cinnosti.
Kombinace spontannich PA s rizenymi PA
Predavani informaci.

Role rodiny.

Vyuka Tv — aspon 15 minut z kazdé vyucovaci
jednotky venovat kultivaci ZOZ.
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Zdravotni benefity PA u deti

Oblast bezprostfednich kratkodobych benefitu:
* Poazitivni vliv na aerobni zdatnost,

* Snizeni hranicniho krevniho tlaku,

« Zvyseni telesne zdatnosti obéznich deti,
 Snizeni télesné hmotnosti obéznich déti,

« Zvyseni kostni denzity (Bar-Or & Baranowski, 1994).
* PFiznivéjSi profil krevnich lipidu.

Oblast tzv. transferovych efektu do dospélostsi
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Zjisténé vztahy  <ssmsss
ve vazbe na PA u predskolnich deti

Zvyseny vyskyt nadvaha a obezity v predskolnim veku primarné
prisuzovan nedostatku PA. (Klesges, R., Klesges, L, Eck &
Shelton, 1995).

Pozitivni vztah: vyssi PA v predskolnim veku — nizsSi mnosztvi
teélesného tuku v raném detstvi a v puberte (Moor, 2003).

Pozitivni vztah mezi mnozstvim telesného tuku a Pl — negativni
vztah mezi mnozstvim telesného tuku a PA (napf. Heelan &
Eisenmann, 2006).

Pritomnost televize nebo videa v detském pokoji u 2-5 letych déti —
zvySuje riziko nadvahy a obezity (Dennison, Erb & Jenkins,
2002).

Vztah mezi obezitou a nadvahou déti a rodicu.

VyssSi PA vazana na vlastnictvi ,pohybove stimulujici hracky".
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Doporuceni u predskolaku

Predskolaci by meli denne provadet alespon 60 minut
organizované PA.

Meli by byt zapojeni denné alespon 60 minut do
neorganizovane PA a nemeli by (vyjma spanku) sedet
nebo lezet vice nez 60 min. najednou.

Maiji byt rozvijeny vsestranné pohyboveé dovednosti jako

Meli by mit k dispozici bezpecné vnitrni i venkovni
prostfedi pro provadeéni ruznorodych PA.

RodiCe (ucCitele, vychovatelé a dalsi) by si meli uvedomit
dulezitost PA pro jejich rozvoj

Denné 13 000 kroku. (Sigmund & Sigmundova, 2011).
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Pohybova aktivita déti v CR je dlouhodobé
nedostatecna, mezinarodni doporuceni pro
pohybovou aktivitu plni v soucasné dobe
priblizné 25% chlapcu a 20% divek, rozdily
mezi pohlavimi jsou statisticky vyznamné v
neprospech divek.

Z dlouhodobého sledovani ze studie HBSC
zaroven vyplyva, ze pohybova aktivita deti
Skolniho veku neustale klesa.

K ZAMYSLENI!!!

ANV VNV VNN """ """ """ “"“"“"“"“"“"““"“\“"\“"“"\s“"\\z"\\z“"\\“"\2“"\awwna.na.



UNIVERZITA J.E. PURKYNE V OSTI NAD LABEM
Pedagogickd fakulia
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Prevalence nadvahy a obezity se za
poslednich 15 let u deti rovnez zvysuje.

V soucasne dobe trpi nadvahou nebo obezitou
priblizné 20% chlapcu v 15 letech, u
patnactiletych divek je to pribliznée 10%.

Z dlouhodobeho hlediska meli patnactileti
chlapci v Ceské republice v roce 2014 2,43 krat
vyssi Sanci mit nadvahu nebo obezitu ve
srovnani s dobou pred 15 lety. U patnactiletych
divek je sance 1,92 krat vyssi.

K ZAMYSLENI!!!
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Zjistené vztahy ve vazbe
na PA u skolaku

Prestup déti z MS do zakladni Skoly provazi
vyznamny pokles PA (zejména ve skole a ve
vikendovych dnech). Zdravotne prospesna PA
neni nahrazena odpovidajici aktivitou v 1. tride.

Vznikaji rozdily mezi dny pracovnimi a
vikendovymi.

Pohybove slabé jsou dny travene ve skole, skolni
druzine a dny vikendove.

(Sigmund & Sigmundova, 2011).
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Zjistené vztahy ve vazbe
na PA u skolaku

Vztah mezi PA rodiCu a déti hojné podminén geneticky.

Vztah mezi PA rodicu a déti je pozitivni.

Pohybove méne aktivni rodiCe vychovavaji pohybove
mene aktivni deti (zretelnéji dcery).

Deti a jejich matky, ktere se dva- a vicekrat tydne ucastni
organizovane PA, vykazuji vyznamne delsi dobu
provadeni intenzivni PA. (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Pozitivnhi podporovani rodiCu predikuje vyssi PA u déti.

Vliv PA otce, starsiho bratra a pratel z 32% vysvetluje PA
mladsiho sourozence, socioekonomicky status z 18%
(Sallis et al., 1992).
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Doporuceni u skolaku 6-11 le

PA alespon stredni intenzity pod dobu 90 min. denne.

Rozlozeni PA do kratSich, alespori 10 minutovych useku s cilem
souhrnné 90min/den.

Podporovat pohybové aktivni transport déti do sSkoly, krouzku a
dalSich volnoCasovych aktivit.

Uprednostnovat vsestranny pohybovy rozvoj pred jednostrannym
sportovnim zamerenim.

Uprednostnovat rychlostné obratnostni PA.

3-4 krat tydne zapojit do organizovanych PA

Osvojit zaklady mnoha druhu PA.

Nepretrzité sledovani Tv a monitoru nema prekrocCit 90 min/den.
Denné 12 000 kroku — D; 14 000 kroku CH.

(Sigmund & Sigmundova, 2011).
SN N NN NN N\ N\ N\ "\ "\ \“"\“"\“"\“"\“"\“"“"“"““““““"“"\“"“""" N\



Doporuceni u adolescentu
11-18 let

PA alespon stredni intenzity pod dobu 60 min. denne.
PA stfedni intenzity nebo chuze nejméné 30 min. alespon 5x tydné.

PA vysokeé intenzity, podporujici rozvoj a udrzeni kardiorespiracni
zdatnosti nejméne 20 min alespon 3 x tydne.

Kombinace predchozich doporuceni pro PA vysoke nebo stredni
intenzity s moznosti rozlozeni do casu do 10 minutovych i delSich
useku v ramci celého tydne.

Podporovat pohybove aktivni transport.
Denné 11 000 kroku — D; 13 000 kroku CH.
(Sigmund & Sigmundova, 2011).
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Doporuceni u adolescentu
11-18 let

Specializovanou sportovni pripravu uplatnovat v
ramci dalsiho vsestranneho rozvoje.

3 X tydne zapojeni do organizovane PA (zahrnuijici
org. Tv.).
Zvysit podil adolescentu, kteri ve vyuCovaci

jednotce Tv stravi alespon 50% casu pri PA
stredni az vysoké intenzity.

Nepretrzité sledovani Tv a monitoru nema
prekrocCit 2 hodiny denne.
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Z divodu obezity (BMI = 30) bylo v Ceské
republice v ordinacich Iékarfu v roce 2010
sledovano 939 tisic pacientu. Celkove trpi
nadvahou nebo obezitou 54 % dospeélé
populace, 17 % dospele populace je obézni.
Nadvahou trpi v CR ve vétsi mife muzi nez
zeny, v obezite neni rozdil mezi pohlavimi
statisticky vyznamny (Akéni plan, 2015).

1/10 rozpocCtu MZ jde na lécbu obezity.
K ZAMYSLENI!!!
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Kardiovaskularni onemocnéni pfedstavuji v Ceské
republice zavazny problem, pricCemz srdecCni infarkt je
nejcastéjSi pricinou smrti a invalidity u muzu v
produktivnim veku. V roce 2010 evidovano 1,707
milionu pacientu s hypertenzni nemoci a 773 tisic pro
ischemické nemoci srdecni (ICHS), z toho 83 tisic pro
akutni infarkt myokardu a 256 tisic pacientu pro cévni
nemoci mozku.

V roce 2009 zemrelo v dusledku kardiovaskularnich
chorob 54,1 tis. osob, coz predstavovalo 50,4 %
vsech umrti.

K ZAMYSLENI!!!
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V roce 2010 bylo v péci lekaru vice nez 806 tisic
diabetiku (377 tisic muzu a 429 tisic zen), tj. narust o
3 % oproti roku 2009. VéetSina trpi diabetem mellitem
Il. typu (91,8 %). Vzrostl take pocet diabetickych
komplikaci, a to z 221 tisic v roce 2009 na 228 tisic v

roce 2010. Amputaci na dolni koncCetine bylo
provedeno 8 501.

K ZAMYSLENI!!!
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Ceska &isla z roku 201

20-30% déti ma u nas nadvahu.
28% deti citi, ze ma se svoji vahou problem.
20% ji Castéji nez 1x tydnée ve fastfoodech.

25% |i nejradeji hamburgery, parek v rohliku,
bramburky a sladkosti.

55% pije soustavné slazené napoje.

Rocéné 1/10 z celkovych zdravotnich vydaju (cca
30 miliard)

Zdroj Pravo 12.10.2017
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E.PURKYNE V USTI NAD LABEM

Zdravotni benefity PA u dospelyc

Vzrusta evidence

« Redukce nemocnosti a umrtnosti nasledkem chorob
nékterych telesnych systému (Bouchard et al., 1994).

* Snizeni rizika umrti na kardiovaskularni choroby (Cetni
autori — viz Hendl, Dobry et al., 2011), - v USA 1/3 umrti.

* Snizeni rizika mrtvice o 30-50%.
« Shizeni rizika rakoviny tlusteho streva.

* Snizeni rizika cukrovky typu 2.
* Snizeni telesné hmotnosti.
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Zdravotni benefity

Zvyseni kostni denzity.

Prispiva ke zdravi kosti, svalu, kloubu.

U starSich snizuje rizika padu.

Snizeni bolesti pri artritide,

Snizeni symptomu uzkosti a deprese...
Zvyseni urovne HDL.

Snizeni vysokeho krevniho tlaku.
Spalovani tuku, zlepSeni slozeni téla.
Udrzovani prizniveé hladiny krevniho cukru.
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Zdravotni benefity

Posilovani imunitniho systému.

Zlepsovani nalady a snizovani moznosti vzniku deprese.
Vylepsovani telesného zevnejsku.

Snizeni klidove srdecni frekvence.

Zvyseni vykonnosti energetickych systému.

Zlepseni metabolismu.

Rychlejsi usinani, lepsi spanek.
(Hendl, Dobry et al., 2011)

ANV VNV VNN """ """ """ “"“"“"“"“"“"““"“\“"\“"“"\s“"\\z"\\z“"\\“"\2“"\awwna.na.



Zdravy zivotni styl muze byt
prevenci rakoviny

Polovine vsech umrti na rakovinu by se dalo
predejit, kdyby lide presli na zdravejsi stravu.

Zjistili také, ze zdrave Zije v pruméru kazda pata
Zena a kazdy Ctvrty muz.

Harward - 136 000 dobrovolniku. Pfipady rakoviny
by klesly o0 20 az 40 procent a umrtnost by se

snizila dokonce o polovinu, pokud by lide prijali
zdravy zivotni styl.
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Nektera nova zjisteni

pred epizodickymi depresemi ochrani zaplavou
endorfinu byt jen hodina cviceni tydne...
(American Journal of Psychiatry)

aerobni cviceni pomaha redukovat hladiny
télesnych stresovych hormonu, jako je kortizol a
adrenalin.

lidsky mozek, neni staticky, ale vyviji se.
Procesem zvanym neurogeneze vznikaji nove
neurony, vytvareji se nova nervova spojeni. Vi se,
Ze neurogenezi je mozne ovlivnit, napriklad
cvicenim.
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Harvard Medical School

CVICENI ,,JE KLICEM KE ZDRAVE
HLAVE STEJNE JAKO KE
ZDRAVEMU SRDCI*.

AR RNV NN NN NN NN N " " " " " “"“"“"“"“"“"““"“Z“"“Z“"“Z“"“Z"“Zs"R'ZzvwvwviainGRaGnG



llllllllllllllllll

Pokles by nastal, pokud by lide

* Odvykali koureni.

« Méli alespon dvé a pul hodiny fyzické aktivity za
tyden.

« Konzumovali ne vice nez jeden alkoholicky drink
denné (u muzu ne vice jak dva).

* Udrzovali BMI mezi 18,5 a 27,5 body.

ANV VNV VNN """ """ """ “"“"“"“"“"“"““"“\“"\“"“"\s“"\\z"\\z“"\\“"\2“"\awwna.na.



Pokud by populace dodrzela tato
predepsana doporuceni, snizila by
se umrtnost:

* Na rakovinu plic o0 80 %
* Na rakovinu tlustého streva o 30 %
* Na rakovinu prostaty o 21 %

* Na rakovinu prsuo 12 %
Autori studie casopisu JAMA Oncology...
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PURKYNE V OSTI NAD LABEM

Nedostatek pohybu - roéné pFicinou 5,3 milionte.
umrti na svete. Tretina dospelych a 80 procent
dospivajicich nedosahuje na doporucovanou

fyzickou aktivitu.

Dospeli by se meli denne hybat alespon 30 minut,
adolescenti 60 minut. Pohybem si Clovek snizuje
riziko demence, infarktu, mrtvice a dalsich
civilizacnich chorob.

Potvrzeno - osoby, které sedi denne vice nez osm
hodin, mohou nedostatek pohybu kompenzovat
pohybovou aktivitou o stredni intenzite v
rozsahu 60 az 75 minut denne.

https://www.novinky.cz/zena/zdravi/411487-hodina-pohybu-vykompenzuje-osm-
hodin-sezeni.html
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Verejné zdravi

Fyzicka necCinnost (inaktivita) zvysuje naklady
zdravotnich systemu.

V Ceské republice jsou odhadovany pfimé roéni
naklady na zdravotni peci v souvislosti s
fyzickou necCinnosti na 129,5 milionu dolaru
(zhruba 3,1 miliardy korun), neprimé naklady na
52 miliénu dolaru (1,25 miliardy korun), jako
ztrata produktivity.
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Nedostatecnost PA

Jiz 1992 AHA oznacila pohybovou nedostateCnost
vedle koureni, hypertenze a dyslipidemie za
ctvrty hlavni rizikovy faktor.

300 000 umrti rocne v USA, pouze koureni
zpusobuje vice umrti.

Extrémni narust procenta mladych lidi s
nadvahou.

V hospodarsky vyspelych zemich svéeta trpi
pohybovou nedostatecnosti v dusledku
sedavého zpusobu Zivota az 70% populace.
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Doporuceni pro dospele

Jiz nizka intenzita | mirny objem PA vedou k
dulezitym fyziologickym adaptacim!!!

,venujte se bud 5 dnu v tydnu 30 minutam
aerobnich aktivit mirné intenzity, nebo 3 dny v
tydnu 20 minutam aerobnich aktivit vyssi
intenzity. K tomu pridejte 2x v tydnu 8 az 10
posilovacich cviku, kazdy cvik opakujte v sérii 8-
12X."

Je zadouci vydaj 1000 kcal u osoby 70 kg v
prubéhu tydne v ramci PA mirné az stredni
Intenzity.
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Doporuceni k dennimu poctu krok

« Hatano (1993) a vsSeobecne pfrijimane doporuceni:
10000 kroku/den.!

Klasifikace PA podle poc¢tu kroku

« Zdravi dospeli (Tudor-Locke & Bassett, 2004):
» <5000 kroku denné — sedavy zpusob zivota,

» 5000-7499 — malo aktivni,

» 7500-9999 — castecne aktivni,
» 210000 — aktivni,

»>12500 — vysoce aktivni.
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E.PU EV OSTI NAD LABEM

Denni pocet krokt podle véku - jaké hodnoty.
muzeme ocekavat (Tudor-Locke & Myers, 2001)

Y

« Déti 8 - 10 let: 12000 — 16000
kroku/den (méne u devcat nez u
chlapcu).

« Zdravi dospeéli: 7000 — 13000
kroku/den (méné u Zen nez u
muzu).

« Zdravi starsi lide:

6000 — 8500 kroku/den.

* Lidé se zdravotnimi omezenimi:

3500 — 5500 kroku/den.
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Zdravotne doporucovana kriteria

V3x20 - trojnasobna ucast na intenzivnich PA po
dobu 20 minut v tydnu,

M5x30 - petinasobné opakovani stredne
zatezujicich aktivit po dobu 30 minut v tydnu,

W5x30 - pétinasobna chuze po dobu 30 minut
behem tydne.
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Ugast respondentd se zrakovym pos
a bezneé populace na vybranych PA v tydnu

B Respondenti se zrakowvym postizenim

D Respondenti bézné populace

25%
—-

5%

V3

Vmin2o

Vysvétlivky: V3

95%

86%
75% —
I |

minimaln¢ ve ttech dnech v tydnu absolvovana intenzivni PA

67% 80%
—al—

58%

53%

4%
2% I/

M5

M30
W5 W30

Vmin20 — alespon 20 minut intenzivni aktivity béhem dne v tydnu

M5 — minimalné v péti dnech v tydnu absolvovana stiedné zatézujici PA
M30 — alespon 30 minut stifedné zatéZujici aktivity béhem dne v tydnu
W5 — minimalné v péti dnech v tydnu absolvovana chiize

W30 — alespon 30 minut chiize béhem dne v tydnu
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Podil respondentu na plnéni
zdravotne doporucovanych kriterii v UL

nnnnnnnnnnnnnnnnnn

Ukazatel Respondenti
Bézna
populace| B1 B2 B3-4 | Celkem
neplni zadné  n 524 17 5 13 559
plni 1 kritérium n | 1 209 52 21 3/ 1319
plni 2 kritéria n 423 2 3 2 430
plni 3 kritéria n 21 0 0 0 21
Celkem N| 2177 71 29 52 2 329

Vysvétlivky: n —  Cetnost
N — Cetnost za cely sloupec
— doporucovana kritéria:

— V3x20; M5x30; W5x30 (trojnasobna tcast na intenzivnich PA
po dobu 20 minut v tydnu; pétinasobné opakovani stiedné
zatézujicich aktivit po dobu 30 minut v tydnu; pétindsobna
chlize po dobu 30 minut béhem tydne).
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Vychova ke zdravi

opora v dokumentech

2777 NUDA NEBO NUTNOST 77?7?77

AR RNV NN NN NN NN N " " " " " “"“"“"“"“"“"““"“Z“"“Z“"“Z“"“Z"“Zs"R'ZzvwvwviainGRaGnG



PU V OSTI NAD LABEM

Slozité postaveni ,ucitelské profese’

N Y

S

Odpovednost za okamzity stav ve tride (skupiné)
a feseni slozitych a Casto prekvapuijicich jevu.

Odpovednost za dlouhodoby stav prostredi a
kultivaci svérfenych zaku v mnoha oblastech
jejich osobnostniho a socialniho vyvoje.

Priklad vuci vefejnosti.

Nutnost obecne pripravenosti, resp. kompetenci
resit casto slozité otazky zdravi a zivota.

Mnohé postupy budou konfrontovany prislusnymi
smernicemi, doporucenimi, pravnimi postupy aj.
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Vychova ke zdravi v dokumentech

Ramcové vzdelavaci programy tvori obecne zavazny
ramec pro tvorbu skolnich vzdélavacich programu skol
vSech oboru vzdélani v predskolnim, zakladnim,
zakladnim umeleckem, jazykovem a strednim
vzdelavani.

Do vzdélavani v Ceské republice byly zavedeny
zakonem €. 561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim,
stfrednim, vySSim odborném a jiném vzdélavani
(Skolsky zakon). Tento zakon byl novelizovan v roce
2015 pod ¢. 82/2015.

http://www.nuv.cz/vse-o-nuv/vyzkumny-ustav-pedagogicky-vup-1
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RVP STANOVI ZEJMENA:

konkrétni cile, formy, delku a povinny obsah
vzdelavani, a to vseobecneho a odborneho
podle zamereni daneho oboru vzdelani, jeho
organizacni usporadani, profesni profil,
podminky prubéhu a ukondovani vzdélavani a
zasady pro tvorbu skolnich vzdéelavacich
programu

podminky pro vzdélavani zaku se specialnimi
vzdelavacimi potrebami a nezbytné materialni,
personalni a organizacni podminky a podminky
bezpecnosti a ochrany zdravi.
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UNIVERZITA J.E. PURKYNE V OSTI NAD LABEM

SVP

Skolni vzdé&lavaci program pro
Na zakladé ramcovych Vvzdelavani, pro nejz je vydan
vzdélavacich program( ramcovy vzdelavaci program,

a pravidel v nich musi byt v souladu s timto
stanovenych si ramcovym vzdelavacim
jednotlivé skoly programem.

vytvareji sve realizacCni

programove

dokumenty — $kolni Obsah vzdélavani muze byt ve

vzdélavaci programy. ékOInvl’r"n YZdéIéV"aCimvpcogramU
usporadan do predmetu nebo
jinych ucelenych Casti uciva
(napriklad modulu).
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SVP stanovi

konkrétni cile vzdélavani, délku, formy, obsah a
casovy plan vzdelavani, podminky prijimani
uchazecu, prubéhu a ukonCovani vzdélavani,
vcetné podminek pro vzdélavani zaku se
specialnimi vzdelavacimi potrebami, oznaceni
dokladu o ukoncenem vzdelani, pokud bude
tento doklad vydavan.

Dale stanovi popis materialnich, personalnich a
ekonomickych podminek a podminek
bezpecnosti prace a ochrany zdravi, za nichz se
vzdelavani v konkretni skole nebo skolskem
zarizeni uskutecnuje.
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U praven y RVP
— vzdélavaci oblasti

(platny od roku 2013)
o Jazyk a jazykova komunikace

o Matematika a jeji aplikace

o Informacni a komunikacni technologie
o Clovék a jeho svét

o Clovék a spole&nost

o Clovék a pfiroda

o Umeéni a kultura

o Clovék a zdravi
o Clovék a svét prace

o Doplnujici vzdélavaci obory
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UcCit zaky aktivné rozvijet a chranit fyzicke,
dusevni a socialni zdravi a byt za né
odpovedny.

JEDEN Z CiLU ZAKLADNIHO
VZDELAVANI
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Chape zakladni ekologicke souvislosti a
environmentalni problemy, respektuje
pozadavky na kvalitni zivotni prostredi,
rozhoduje se v zajmu podpory a ochrany zdravi
a trvale udrzitelneho rozvoje spolecnosti.

KOMPETENCE OBCANSKE
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UNIVERZITA J.E. PURKYNE V OSTI NAD LABEM

Klicove kompetence predstavuji souhrn vedomosti,
dovednosti, schopnosti, postoju a hodnot dulezitych
pro osobni rozvoj a uplatneni kazdeho cClena
spolecnosti.

Smyslem a cilem vzdélavani je vybavit vSechny zaky
souborem klicovych kompetenci na urovni, ktera je
pro ne dosazitelna, a pripravit je tak na dalsi
vzdelavani a uplatneni ve spolecnosti.

KLICOVE KOMPETENCE
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Charakteristika

VVzdé&lavaci oblast C a Z pfinasi zakladni podnéty
pro pozitivni ovlivihovani zdravi (poznatky,
cinnosti, zpusoby chovani), s nimiz se zaci
seznamuji, uci se je vyuzivat a aplikovat ve
svem zivote. Vzdelavani v teto vzdelavaci
oblasti smeruje predevsim k tomu, aby zaci
poznavali sami sebe jako zivé bytosti, aby
pochopili hodnotu zdravi, jeho ochrany | hloubku
problému spojenych s nemoci €i jinym
poskozenim zdravi.
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Orientace na

o ruzna rizika, ktera ohrozuji zdravi,

o osvojeni si dovednosti a zpusobu chovani
(rozhodovani) vedouci k zachovani Ci posileni
zdravi,

o ziskavani potrebné miry odpovednosti za
zdravi vlastni | zdravi jinych,

o poznavani zasadnich zivotnich hodnot a
utvareni postoju k nim i aktivni jednani v
souladu s nimi.
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Clovék a zdravi v oborech

Vychova ke zdravi

vede zaky k aktivnimu rozvoji a
ochrané zdravi,

v propojeni vsech jeho slozek
(socialni, psychické a fyzické) a
uci je byt za ne odpovedny.

Navazujve na obsah vzdélavaci
oblasti Cloveék a jeho svet.

Propojen s prurezovym tématem
Osobnostni a socialni vychova.

UNIVERZITA J.E. PURKYNE V OSTI NAD LABEM

Téelesna vychova

je soucast komplexnegjsiho
vzdélavani zaku v problematice
zdravi,

smeruje na jedne strané k
poznani vlastnich pohybovych
moznosti a zajmu, na druhé
strané k poznavani ucinku
konkrétnich pohybovych Cinnosti
na télesnou zdatnost, dusevni a
socialni pohodu.
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Vychova ke zdravi

obor
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Cilové zameéreni vzdélavaci oblast

poznavani Z jako dulezité hodnoty v kontextu dalSich Zivotnich
hodnot,

pochopeni Z jako vyvazeneého stavu telesne, dusevni i socialni
pohody a k vnimani radostnych prozitku z €innosti podpofenych
pohybem, pfijemnym prostfedim a atmosférou pfiznivych vztahd,

poznavani Cloveka jako jedince zavisleho v jednotlivych etapach
Zivota na zpusobu vlastniho jednani a rozhodovani, na urovni
mezilidskych vztahu i na kvalité prostredi,

ziskavani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdrave a co
muze zdravi prospét, i na to, co zdravi ohroZuje a poskozuje,

vyuzivani osvojenych preventivnich postupu pro ovlivhovani Z v
dennim rezimu, k upevnhovani zpusobu rozhodovani a jednani v
souladu s aktivni podporou Z v kazdé zivotni situaci i kK poznavani
a vyuzivani mist souvisejicich s preventivni ochranou Z,
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Dale...

propojovani cinnosti a jednani souvisejicich se Z a zdravymi
mezilidskymi vztahy, zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s
volnim usilim atd.,

chapani zdatnosti, dobréeho fyzickeho vzhledu i dusevni pohody
jako vyznamného predpokladu vybéru profesni drahy, partneru,
spoleCenskych Cinnosti atd.,

ochrané zdravi a zivotu pfi kazdodennich rizikovych situacich i
mimoradnych udalostech,

a k vyuzivani osvojenych postupu spojenych s reSenim
jednotlivych mimoradnych udalosti,

aktivnimu zapojovani do Cinnosti podporujicich zdravi a do
propagace zdravotne prospesnych Cinnosti ve Skole 1 v obci.
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Vystupy oboru pro 2. stupen

respektuje prijata pravidla souziti mezi spoluzaky i jinymi
vrstevniky a pfispiva k utvareni dobrych mezilidskych vztahu v
komunite,

vysvétli role Clent komunity (rodiny, tridy, spolku) a uvede priklady
pozitivniho a negativniho vlivu na kvalitu socialniho klimatu
(vrstevnicka komunita, rodinné prostredi) z hlediska
prospesnosti zdravi,

vysvetli na prikladech prime souvislosti mezi telesnym, dusevnim a
socialnim zdravim; vysveétli vztah mezi uspokojovanim
zakladnich lidskych potreb a hodnotou zdravi,

posoudi ruzné zpusoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za
vlastni zdravi i zdravi druhych a vyvozuje z nich osobni
odpovednost ve prospéech aktivni podpory zdravi,

a dalsich 12...
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UcCivo

Q VZTAHY MEZI LIDMI A FORMY SOUZITI

Q ZMENY V ZIVOTE CLOVEKA A JEJICH
REFLEXE

1 ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O
ZDRAVI

Qd RIZIKA OHROZUJICI ZDRAVI A JEJICH
PREVENCE

O HODNOTA A PODPORA ZDRAVI
3 OSOBNOSTNI A SOCIALNI ROZVOJ.
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UcCivo (rozpracované)

Napf. ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O
ZDRAVI

vyziva a zdravi — zasady zdravého stravovani, pitny rezim, vliv
Zivotnich podminek a zpusobu stravovani na zdravi; poruchy
prijmu potravy,

vlivy vnejsiho a vnitrniho prostredi na zdravi — kvalita ovzdusi a
vody, hluk, osvétleni, teplota,

télesna a dusSevni hygiena, denni rezim — zasady osobni, intimni a
dusevni hygieny, otuzovani, denni rezim, vyvazenost
pracovnich a odpocCinkovych aktivit, vyznam pohybu pro zdravi,
pohybovy rezim, atd.
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UcCivo (rozpracované)

Napt. RIZIKA OHROZUJICi ZDRAVI A JEJICH
PREVENCE

stres a jeho vztah ke zdravi — kompenzacni, relaxacni a
regeneracni techniky k prekonavani unavy, stresovych reakci a
K posilovani dusevni odolnosti,

auto-destruktivni zavislosti — psychicka onemocneni, nasili mirené
proti sobé sameému, rizikové chovani (alkohol, aktivni a pasivni
koureni, zbrané, nebezpecné latky a predmety, nebezpecny
internet), nasilné chovani, tézké zivotni situace a jejich zvladani,
trestna Cinnost, dopink ve sportu,

skryté formy a stupné individualniho nasili a zneuzivani, sexualni
kKriminalita — Sikana a jiné projevy nasili; formy sexualniho
zneuzivani deti; kriminalita mladeze; komunikace se sluzbami
odborné pomoci. atd.
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Podobné tak je uskupen vzdélavaci obor ,Télesna vychova“
\' 4

TEN JE | PRO I. STUPEN
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Telesna vychova

obor
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UcCivo pro 1. stupen - zdravi
CINNOSTI OVLIVNUJICIi ZDRAVI

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaku, délka a intenzita
pohybu,

priprava organismu — priprava pred pohybovou cCinnosti, uklidneni po
zatezi, napinaci a protahovaci cvicCeni,

zdravotne zamerené cCinnosti — spravné drzeni tela, spravne zvedani
zatéze; prupravna, kompenzacni, relaxacéni a jina zdravotné
zamerena cviceni a jejich prakticke vyuziti,

rozvoj forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu,

hygiena pri TV — hygiena pohybovych Cinnosti a cviCebniho prostredi,
vhodné obleCeni a obuti pro pohyboveé aktivity,

bezpecnost pri pohybovych Cinnostech — organizace a bezpecnost
cvicebniho prostoru, bezpecnost v sathach a umyvarnach, bezpecCna
pfiprava a ukladani naradi, nacini a pomucek, prvni pomoc v
podminkach TV.
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UcCivo 2. stupen ZS
CINNOSTI OVLIVNUJICIi ZDRAVI - O&ekavané vystupy zak

aktivne vstupuje do organizace sveho pohybového rezimu, nekterée
pohybove Cinnosti zarazuje pravidelne a s konkrétnim ucelem,

usiluje o zlepseni své telesne zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny
rozvojovy program,

samostatne se pripravi pred pohybovou Cinnosti a ukonci ji ve
shodé s hlavni Cinnosti —zatezovanymi svaly,

odmita drogy a jiné skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou
a zdravim; upravi pohybovou aktivitu vzhledem k udajum o
znecisteni ovzdusi,

uplatnuje vhodné a bezpecneé chovani i v méene znamem prostredi
sportovist, prirody, silnicniho provozu; predvida mozna
nebezpedi Urazu a prizpusobi jim svou ¢innost.
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Zdravotni Tv

prvky ZdrTV jsou vyuzivany v povinne TV; ZdrTV
jako uceleny systém je nabizena zakum Ill. (lI.)
zdravotni skupiny v samostatnych vyucovacich
hodinach — viz charakteristika vzdelavaci oblasti
Clovék a zdravi a poznamky k ramcovému
ucebnimu planu.
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RVP pro gymnazium s
vzdélavaci oblast Clovék a zdravi

umoznuje prohloubit vztah zaku ke zdravi, posilit rozumové a
citove vazby k daneé problematice a rozvinout prakticke
dovednosti, které urcCuji zdravy zivotni styl a kvalitu budouciho
zivota v dospélosti.

Predpoklad - dobre pfipraveni a motivovani absolventi gymnazii
mohou pozdgji vyrazne ovlivhovat zivotni a pracovni postoje ke
zdravi v celé spolecCnosti.

Stavi na samostatnosti zaku, na jejich aktivnim pfistupu k dané
problematice, na osobnich zkusenostech a nazorech, ale i na
uveédomeélejSim utvareni vztahu k jinym osobam i okolnimu
prostredi, na vétsi zodpovednosti za bezpecnost a zdravi, na
organizacnich schopnostech atd.
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RVP pro gymnazium

Vychova ke zdravi Telesna vychova

prakticky a aplikacni charakter, usiluje o trvaly vztah k
pohybovym Cinnostem a o
optimalni rozvoj telesne, dusevni
a socialni zdatnosti.

smeruje predevsim k hlubsimu
poznavani rizikového a
nerizikového chovani

(v partnerskych vztazich, rodiCovskych  \/ede je k osvojenl’ a
rolich, ve styku s navykovymi latkami a_pravidelnému vyuzivani

jinymi skodlivinami, pri ohrozeni bezpeci konkrétnich pohybovych &innosti

atd.) v, f ,
(kondiCnich a vyrovnavacich

a k osvojovani praktickych programa) v souladu s jejich

postupu vhodnych pro pohybovymi zajmy a zdravotnimi

vsestrannou aktivni podporu potfebami.

osobniho, ale i komunitniho a
globalniho zdravi.
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Cilové zameéreni vzdélavaci oblast
(vynatek)

poznavani zivotnich hodnot a formovani odpovidajicich postoju
souvisejicich se zdravim a mezilidskymi vztahy;

upevnovani vazeb: zdravi — télesna, dusevni a socialni pohoda
(zdatnost) — pecCe o zdravi a bezpecnost — odpovednost — vzajemna
pomoc — prozitek — vzhled — vitalita — vykonnost — uspesnost —
socialni stabilita — zdravi;

uplathovani zdravého zpusobu Zivota a aktivni podpory zdravi:
zarazovani osvedc€enych Cinnosti a postupu z oblasti hygieny,
stravovani, pohybu, osobniho bezpeci, partnerskych vztahu;

osvojeni zpusobu ucelného chovani a poskytnuti (zajisténi) nezbytné
pomoci Vv situacich ohrozeni zdravi a bezpeci;

vhimani pohybové €innosti jako zdroje zdravotnich ucinku, ale |
uméleckych, emocénich, spole¢enskych a jinych prozitku;
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Vychova ke zdravi

obor
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Vychova ke zdravi
— vzdelavaci obsah

ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI
VZTAHY MEZI LIDMI A FORMY SOUZITI

ZMENY V ZIVOTE CLOVEKA A JEJICH
REFLEXE

RIZIKA OHROZUJICI ZDRAVI A JEJICH
PREVENCE

OCHRANA CLOVEKA ZA MIMORADNYCH
UDALOSTI

(vzdy doplneno o oCekavané vystupy a ucivo).
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Telesna vychova

obor
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Telesna vychova
— Viz podobnym zpusobem
vzdelavaci obsah

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOST!

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI
- Jednotlive Casti jsou podrobnée rozpracovany
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) Telesna vychova ,
CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI
Ocekavane vystupy

Zak organizuje svlij pohybovy rezim a vyuziva v souladu
s pohybovymi predpoklady, zajmy a zdravotnimi
potrebami vhodné a dostupne pohybové aktivity,

overi jednoduchymi testy uroven zdravotne orientovane
zdatnosti a svalove nerovnovahy,

usiluje o optimalni rozvoj sveé zdatnosti; vybere z nabidky
vhodné kondi¢ni programy nebo soubory cviku pro
udrzeni Ci rozvoj urovne zdravotne orientované
zdatnosti a samostatne je upravi pro vlastni pouziti,
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Telesna vychova - pokracovani

vybere z nabidky vhodné soubory vyrovnavacich cviceni
zamerenych na kompenzaci jednostranného zatizeni,
na prevenci a korekci svalové nerovnovahy a
samostatne je upravi pro vlastni pouziti,

vyuziva vhodné soubory cviceni pro telesnou a dusevni
relaxaci,

pripravi organismus na pohybovou Cinnost s ohledem na
nasledné prevazujici pohybove zatizeni,

uplatnuje ucelné a bezpecne chovani pri pohybovych
aktivitach i v neznameém prostredi,

poskytne prvni pomoc pri sportovnich Ci jinych urazech |
v nestandardnich podminkach.
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Telesna vychova
CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI
UcCivo
zdravotne orientovana zdatnost — slozky ZO/Z;
kondiCni testy,

svalova nerovnovaha — pfriciny svalove
nerovnovahy; testy svalové nerovnovahy,

zdravotné zamerena cviceni,

organismus a pohybova zatez — zpusoby
zatezovani; kompenzace jednostranne zateze,

individualni pohybovy rezim,
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Tv — ucCivo - pokracovani

hygiena pohybovych Cinnosti a cvicebniho
prostredi,

rizikove faktory ovliviujici bezpecnost pohybovych
cinnosti — zasady jednani a chovani v rizném
prostredi; uprava pohybovych cinnosti podle
aktualnich podminek (moznych rizik),

prvni pomoc pri sportovnich urazech — zavazna
poraneni a zivot ohrozujici stavy; improvizovana
prvni pomoc v podminkach sportovnich Cinnosti.
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Opory v mimoskolnich
dokumentech

ZDRAVI 21
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Zdravi 21

51. svetovem shromazdeni v kvetnu 1998 Clenske
staty WHO - deklarace, ktera formulovala
zakladni politicke principy pece o zdravi v jeho

LI N~y

nejsirsich spolecenskych souvislostech.

Zdravi - zakladni lidské pravo a jeho zlepsovani
hlavnim cilem socialniho a hospodarskeho
vyvoje.
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Dlouhodoby program zlepsovani
zdravotniho stavu obyvatelstva
Ceské republiky
- Zdravi pro vsechny v 21. stoleti
(dale jen ,ZDRAVI| 21)

Predstavuje racionalni, dobre
strukturovany model komplexni pece
spolecnosti o zdravi a jeho rozvo,
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Program ZDRAVI 21

je rozsahly soubor aktivit zamerenych na stale a
postupné zlepsovani vsech ukazatelu
zdravotniho stavu obyvatelstva.

Predstavuje zasadni dokument o dlouhodobe
zdravotni strategii CR,

Ve ZDRAVI 21 je uplatné&na koncepce cilli
definovanych ukazateli zdravi, nikoli parametry
cinnosti zdravotnich sluzeb.
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V OSTI NAD LABEM

Opora pro ,zdravi‘ v dokumentec

CiL 4: ZDRAVI MLADYCH

VYTVORIT PODMINKY, ABY DO ROKU 2020 MLADI
LIDE BYLI ZDRAVEJSI A SCHOPNEJSI PLNIT SVOJI
ROLI VE SPOLECNOSTI.

DilCi ukol €. 4. 1.

Déti a dospivajici mladez by mély byt zpusobilejSi ke zdravému
zivotu a mely by ziskat schopnost delat zdravejsi rozhodnuti.

DilCi ukol C. 4. 3.

Podstatné snizit podil mladych lidi, ktefi se podileji na zdravi

skodlivych formach chovani, ke kterym patfi konzumace drog,
tabaku a alkoholu.
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P V OSTI NAD LABEM

Opora pro ,zdravi® v dokumentec

CIiL 5: ZDRAVE STARNUTI

DO ROKU 2020 BY MELI MIT LIDE NAD 65 LET
MOZNOST PLNE VYUZIT SVUJ ZDRAVOTNI
POTENCIAL A AKTIVNE SE PODILET NA ZIVOTE
SPOLECNOSTI

CIL 8: SNIZENI VYSKYTU NEINFEKCNICH
NEMOCI

DO ROKU 2020 BY SE MELA SNITIT NEMOCNOST,

CETNOST ZDRAVOTNICH NASLEDKU A
PREDCASNA UMRTNOST V DUSLEDKU HLAVNICH
CHRONICKYCH NEMOCI NA NEJNIZSI MOZNOU
UROVEN

41
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P V OSTI NAD LABEM

Opora pro ,zdravi‘ v dokumentec

V roce 1989 ve Frankfurtu nad Mohanem prijata
Evropska charta zivotniho prostredi a zdravi

a v roce 1994 v Helsinkach Evropsky akcni plan
pro zivotni prostredi a zdravi.

Na zaklade téechto dokumentu byl zpracovan
Akcni plan zdravi a zivotniho prostredi CR,

Ktery schvdlila viada CR usnesenim &. 810 ze dne
9. prosince 1998.
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V OSTI NAD LABEM

Opora pro ,zdravi‘ v dokumentec

K fizeni, koordinaci a kontrole Cinnosti spojenych
s AkCnim planem ustavila vlada jako svuj
poradni a iniciativni organ

Radu pro zdravi a zivotni prostredi

V roce 1999 se konala v Londyné Treti
ministerska konference o zivotnim prostredi a
zdravi.
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V OSTI NAD LABEM

Opora pro ,zdravi‘ v dokumentec

CIiL 11: ZDRAVEJSI ZIVOTNI STYL

DO ROKU 2015 BY SI LIDE V CELE SPOLECNOST!
MELI OSVOJIT ZDRAVEJS| ZIVOTNI STYL

Diléi ukol €. 11. 1.
Rozsifit zdravé chovani ve vyzive a zvysit télesnou aktivitu
Diléi ukol €. 11. 2.

Zvysit nabidku, cenovou dostupnost a dosazitelnost biologicky
hodnotnych, hygienicky a zdravotné nezavadnych potravin (tzv.
bezpecnych potravin).
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P V OSTI NAD LABEM

v dokumentec

41
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Opora pro ,zdrav

CiL 12: SNIZIT SKODY ZPUSOBENE
ALKOHOLEM, DROGAMI A TABAKEM

DO ROKU 2015 VYRAZNE SNITIT NEPRIZNIVE
DUSLEDKY NAVYKOVYCH LATEK, JAKO JE TABAK,
ALKOHOL A PSYCHOAKTIVNI DROGY.

CiL 13 - ZDRAVE MISTNIi ZIVOTNI PODMINKY

DO ROKU 2015 BY OBYVATELE MELI MIT VICE
PRILEZITOSTI ZIT VE ZDRAVYCH SOCIALNICH |
EKONOMICKYCH ZIVOTNICH PODMINKACH DOMA,
VE SKOLE, NA PRACOVISTI | V MISTNIM
SPOLECENSTVI.
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P V OSTI NAD LABEM

Opora pro ,zdravi‘ v dokumentec

CiL 14: ZDRAVI, DULEZITE HLEDISKO V
CINNOSTI VSECH RESORTU

DO ROKU 2020 BY SI VSECHNA ODVETVI MELA
UVEDOMIT A PRIJMOUT SVOJI ODPOVEDNOST ZA
ZDRAVI

CiL 20: MOBILIZACE PARTNERU PRO ZDRAVI

DO ROKU 2005 ZAPOJIT DO NAPLNOVANI
STRATEGIE ZDRAVI 21 OBCANY, JEJICH
ORGANIZACE, VEREJNY | SOUKROMY SEKTOR.
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NARODNI PROGRAM ROZVOJE
SPORTU PRO VSECHNY

Usneseni vlady €.17 ze dne 5.ledna 2000.
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NARODNI PROGRAM ROZ4@xfe=
SPORTU PRO VSECHNY

Material se predklada na zaklade usneseni vlady
Ceské republiky ze dne 6. ledna 1999 &. 2 ke
Koncepci statni politiky v telovychove a sportu v
Ceské republice.

Usneseni ¢. 17 ze dne 5. ledna 2000.

Pohybova aktivita patfi k intervenujicim Cinitelum
zdravi a delky lidskeho zivota, kterou neni mozno
jinym zpusobem nahradit. Vzhledem ke stalému
snizovani prirozené fyzicke zatéze u vsech
vékovych skupin obdanu je funkce télovychovy
a sportu v jejich zivote nezastupitelna.
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Cile
Narodniho programu rozvoje sportu
pro vsechny

je postupne zmenit spolecenske | materialni
podminky ve prospech celozivotniho aktivniho
vyuzivani ucinnych a bezpecnych forem sportu
neposkozujicich zivotni prostredi pro co nejvetsi
pocCet obcanu.

http://www.msmt.cz/sport/narodni-program-
rozvoje-sportu-pro-vsechny
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Akcni plén Pod pory pOhyb
aktivity Ceske republiky
na leta 2016 — 2020

Zpracovano v ramci Zdravi 2020 - Narodni
strategie ochrany a podpory zdravi a prevence
nemoci,

Pfijaté usnesenim VIady CR &. 23 dne 8. 1. 2014.
Odsouhlaseno vliadou CR 20. 8. 2015.
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Zdravi 2020

Zdravi 2020 — Narodni strategie ochrany a
podpory zdravi a prevence nemoci (dale jen
,Narodni strategie”) je ramcovym souhrnem
opatieni pro rozvoj vefejného zdravi v CR. Je
rovnez nastrojem pro implementaci programu
WHO Zdravi 2020, ktery byl schvalen 62.
zasedanim Regionalniho vyboru Svetove
zdravotnicke organizace pro Evropu v zari 2012.
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UNIVERZITA J.E. PURKYNE V OSTI NAD LABEM

Zdravi 2020

Ugelem Narodni strategie je pfedevsim stabilizace systému
prevence nemoci a ochrany a podpory zdravi a nastartovani
ucinnych a dlouhodobé udrzitelnych mechanismu ke zlepSeni
zdravotniho stavu populace.

Narodni strategie Zdravi 2020 rozpracovava vizi systému
verejného zdravi jako dynamické sité zainteresovanych subjektu
na vsech urovnich spolecnosti a je tedy urCena nejen institucim
vefejné spravy, ale také vSem ostatnim sloZzkam — jedincum,
komunitam, neziskovemu a soukromému sektoru, vzdelavacim,
veédeckym a dalSim institucim.

Ma za ukol prispét k feSeni slozitych zdravotnich problému 21.
stoleti spojenych s ekonomickym, socialnim a demografickym
vyvojem, a to zejmena cestou prevence nemoci a ochrany a
podpory zdravi.
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Koncepce podpory sportu
2016-2025
SPORT 2025

Usneseni vliady CR ze dne 27. 6. 2016
&. 753/16

http://www.olympic.cz/upload/files/Koncepce-
sportu-2016-2025.pdf
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UNIVERZITA J. E. PURKYNE V USTI NAD LABEM

Koalichi smlouva
* novy Zakon o podpore sportu,

» podpora zdravého zivotniho stylu, ktery je
podstatnou slozkou zdravotniho stavu i schopnosti
ob¢éana aktivné pusobit v moderni spole€¢nosti,

e posileni vychovy ke sportu a zdravemu zivotnimu
stylu ve vzdéelavacich programech,

» podpora stabilniho prostredi financovani sportovnich
Klubd,

 postupném zajisténi vicezdrojoveho financovani sportu
ze statniho rozpodtu, rozpoctu kraju, obci a sponzord,

 podpore obCanskych sdruzeni, spolku, neprofes.
organizaci v oblasti sportu a télovychovy (zkraceno).
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Horizontalni priority

Zastavit pokles telesne zdatnosti deti a mladeze
Zastavit rust nadvahy a obezity u déti a mladeze
Zvysovat uroven pohybové gramotnosti

Snizovat ekonomickou spoluucast rodin ve sportu

Transparentnost, evidence a otevrenost informaci
ve sportu

a dalsi...
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Strategicke cile

Oblast 1 - Rozvoj sportu pro vsechny

Oblast 2 - Podporovat sirokou zakladnu
vykonnostnich sportovcu

Oblast 3 - Rozvoj Sskolniho a univerzitniho sportu
Oblast 4 - Odbornost ve sportu

Oblast 5 - Obnova a budovani sportovnich zarizeni

Oblast 6 - Sport handicapovanych

Oblast 7 - Konkurenceschopnost sportovni reprezentace CR

Oblast 8 - Komercni sport
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Oblast 1
- Rozvoj sportu pro vsechny

Strategicky cil 1 - Podporovat rozvoj sportovnich klubu,
telovychovnych a telocvicnych jednot

SC 2 - Posilovat roli Region. a mistnich sport. center

SC 3 - Vytvaret podminky pro zvysovani Clenske
zakladny v organizovanem sportu

SC 4 - Podporovat masoveé propagacne-motivacni
sportovni akce

SC 5 - Vytvaret podm. pro vyuziti integracniho potencialu
sportu pro vsechny socialni skupiny déti a mladeze

SC 6 - Vytvaret podminky pro vyuziti sportu pro rozvoj
komunitniho zivota, a to zejména na lokalni urovni
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Oblast 3 - Rozvoj

Skolniho a univerzitniho sportu
Strategicky cil 1 - Navysovat pocCty hodin
pohybovych aktivit ve skolnim prostredi a rozvoj
programu skolnich sportovnich klubu.

Strategicky cil 2 - Inovovat system skolnich
sportovnich soutezi.

Strategicky cil 3 - Rozsirovat organizovanou
nabidku volnoCasovych sportovnich aktivit pro
studenty.

Strategicky cil 4 - Stabilizovat a rozsirovat system
sportovnich soutezi univerzitnino sportu
pristupného vsem studentum.
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Strategicky cil 1 s

- Navysovat pocty hodin pohybovych aktivit ve skolnim prostredr a
rozvoj programu Skolnich sportovnich klubu

Aktualni doporuceni odborné skupiny HEPA v ramci EU
zohlednuje vytvoreni pri vsech stupnich skol takovych
programu, které umozni pet hodin pohybové aktivity tydné,
idealné vychazejici z mistnich specifik a tradic. Doporuceni
vychazi ze zjisténi, ze az 85 % pohybovych aktivit je
realizovano ve skolach. Je nutné najit legislativni i ekonomicke
reseni, které vyjde z vyssi efektivity vytizeni skolnich sportovist,
spoluprace Skolnich sportovnich klubu a mistnich TJ/SK,
spoluprace s dalsimi mladeznickymi organizacemi, které maji
pohybovou vychovu ve svych programech. Predpoklada se
zavedeni modelu 2 hodin télesné vychovy tydné a 3 hodin
pohybového programu tydneé ve skolnim sportovnim klubu.
Tento model umoznuje flexibilné zavadet do skol moderni a
atraktivni formy sportu.
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115/2001 Sh. s ot s
ZAKON ze dne 28. Unora 2001
0 podpore sportu

Zakladnimi prioritami v oblasti sportu je podpora sportu
déti a mladeze a jejich trenéru a podpora sportovnich

reprezentantd Ceské republiky.

Sportem je pro ucely tohoto zakona kazda forma télesne
cinnosti, ktera si prostrednictvim organizovane |
neorganizovane ucasti klade za cil harmonicky rozvoj
telesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych
vztahu, upeviovani zdravi a dosahovani sportovnich
vykonu rekrea¢né nebo v soutézich vSech urovni, a to

iIndividualné nebo spolecne.
Ucinnost od 1. 1. 2017
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UNIVERZITA J. E. PURKYNE V USTI NAD LABEM
Pedagogicka fakulta

http://www.pf.ujep.cz

ladislav.blaha@ujep.cz
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