Nazev Skoly: Sportovni a podnikatelska stfedni Skola v Plzni
Nazev vyucovaciho pfedmétu: Zdravy Zivotni styl

Celkova hodinova dotace: 1 hodina

Platnost ucebni osnovy: od 1.9.2025 pocinaje 1. rocnikem

Pojeti vyucovaciho predmétu
Obecny cil vyucovaciho predmétu

Cilem predmétu je:

- 24k ovlada odbornou terminologii z oboru fitness a wellness;

- zak vysvétli historicky vyvoj pohledu na télesnou zdatnost s dirazem na soucasnost;

- zaky vymezi jednotlivé etapy prdace s klientem v oblasti zdravého Zivotniho stylu;

- zak provede télesnou diagnostiku dané osoby na pftistroji InBody 230;

- zak vysvétli klientovi zjistény stav;

- z4k ovlada aplikaci kaloricketabulky.cz;

- zak analyzuje klientav jidelnicek, demonstruje zjisténé chyby, sestavi vzorovy
jidelnicek;

- zak sestavi kvalifikovany pohybovy program pro klienta, dokaZze klienta vhodné
motivovat k jeho dodrZzovani;

- zak se orientuje v jednotlivych typech jidelnick(i, posoudi jejich vhodnost dle
typologie klienta;

- zak ovlada problematiku makrozZivin ve vyzivé;

- zak vysvétli vyznam mineralnich latek a vitaminU ve vyzivé;

- zak demonstruje vyznam doplnk{ stravy, orientuje se na trhu s nimi, dokdze vhodné
doplriky klientovi doporucit.

Charakteristika uciva

Pfedmét zdravy Zivotni styl je vyucovdn ve tretim rocniku a prolind se s ucivem
predmétu funkéni anatomie, ktery se vyucuje také ve 3. rocniku V rdmci predmétu se Zaci
seznami s modernimi trendy ve vyvoji télesné zdatnosti, predeviim pak s naplni pojmu
fitness a obsahové SirsSiho pojmu wellness. Hlavni obsahova cast vyuky se tykd prace
s klientem v oblasti zdravého Zivotniho stylu a je cilena na osvojeni praktickych dovednosti,
at uZ jde o provadéni télesné analyzy na pfistroji InBody 230, nebo vyhodnocovani a
sestavovani jidelnickd na PC v programu kaloricketabulky.cz. V rdmci pedagogického procesu
je cilené plGsobeno na rozvoj osobnostné-odbornych kompetenci Zakl tak, aby chapali zdravi
jako zakladni hodnotu ¢lovéka, na jejimz udrzeni je tfeba se neustale aktivné podilet.

Vyukové strategie (pojeti vyuky)

Zakladni metodou teoretické ¢asti vyucovaciho predmétu je vyklad a fizeny rozhovor,
kombinovany s aktivizacnimi metodami- napriklad samostatnym a tymovym rfesSenim ukoll a
naslednou diskuzi. Rozvoj praktickych dovednosti bude probihat formou samostatné a
tymové prace pod dozorem vyucujiciho s vyuzitim nejmodernéjsi techniky (InBody 230,
kazdy student ma k dispozici notebook s vhodnym softwarovym vybavenim).



Hodnoceni vysledk( Zdaka

samostatné, spravné, logické uvazovani;

aplikace teoretickych poznatk( do praxe;

aktivni pristup k feSeni problém{;

rozvoj odbornych dovednosti;

zdokonaleni komunikaénich schopnosti;

schopnost tymové prace pfi feseni problém;

erudované zpracovani celoroéniho projektu - Prace s klientem.

Prinos k rozvoji klicovych odbornych kompetenci

Z4k by mél:

zodpovédné pfistupovat kvlastnimu zdravi, na zakladé ziskanych teoretickych
znalosti naslouchat signdlim téla, porozumét jim a nasledné jim prizpUsobovat svij
Zivotni styl;

aktivné plsobit na své okoli, vysvétlovat negativni ucéinky nespravného Zivotniho
stylu, predevsim pak inaktivity nebo naopak pretéZzovani pro pohybovy aparat,
fyzickou zdatnost a celkové zdravi;

svoje myslenky formulovat srozumitelné;

orientovat se v modernich vyvojovych trendech v oblasti zdravého Zivotniho stylu;
disponovat dostate¢nym portfoliem pohybovych programt, umét své klienty o jejich
vhodnosti presvédcit a motivovat je k jejich pravidelnému provadéni;

mit prehled o poZadavcich pracovniho trhu v uvedené odbornosti, svym aktivnim
pfistupem ke studiu se jim pfizplsobovat;

pri kontaktu s ostatnimi lidmi, at uZ spoluzaky, pedagogy Ci potencialnimi klienty,
vystupovat kultivované a soucasné asertivné;

pouzivat specificky software, digitalni nastroje a zafizeni potfebné pro jeho oborové
zaméreni;

vyuzivat digitalni technologie pro efektivni organizaci prace a plnéni odbornych
ukold;

aplikovat digitalni nastroje pti praktickych cvicenich, simulacich a projektech, které
odpovidaji jeho budouci profesni draze;

integrovat digitdlni technologie do odborné komunikace, prezentaci a tvorby
dokumentace.

Ucebni predmét somatologie prispivd k aplikaci zejména ndsledujicich prirezovych témat:

Environmentalni vychova;
Clovék a svét prace;
ICT.

Mezipredmétové vztahy:

funkéni anatomie;
psychologie zdravi;
sportovni regenerace a rekondice.



Rozpis uéiva — 3. rocnik, zdravy Zivotni styl

Vysledky vzdélavani a kompetence Tematické celky Hod.
dotace
Z4k: Fitness a wellness 4
- vysvétli obsah pojmu fitness a wellness; obsah pojm{;
- usporada vyvojové etapy pohledu na vyvoj jednotlivych smérd zajmu o
télesnou zdatnost; télo - body building, fitness,
- definuje jednotlivé slozky wellness; wellness;
- sestavi svUj individudIni wellness mix. slozky wellness;
wellnes mix.
Zak: Prace s klientem v poradné 12
provede vstupni rozhovor s klientem, zjisti zdravého Zivotniho stylu
jeho motivaci; uvodni rozhovor, zjisténi motivace
- provede vstupni diagnostiku klienta na a cily;
pfistroji InBody 230, interpretuje namérené vstupni analyza - metody zjistovani
hodnoty, vysvétli klientovi aktualni stav; dat s InBody 230 a bez pfistroje;
- ovlada zasady komunikace s klientem a zadani, zpracovani a analyza
prabéh vstupniho rozhovoru; vstupniho dotazniku;
- zad4, zpracuje a analyzuje vstupni dotaznik, vyhodnoceni tydenniho jidelnicku
zpracuje rodinnou a osobni anamnézu; klienta;
- kriticky zhodnoti tydenni jidelnicek klienta, zpracovani raciondlniho jidelnic¢ku
zpracuje vzorovy jidelnicek a provede a edukace;
edukaci klienty v duch zasad zdravého vypracovani pohybového
zZivotniho stylu; programu.
- vypracuje pro klienta vhodny pohybovy
program a vysvétli zasady jeho uvedeni do
praxe.
Z4k: MakroZiviny a mikroziviny ve 8

- definuje vyznam sacharidd ve vyZivé, jejich
zdroj v potravé, rozdéleni podle slozitosti;

- vysvétli vztah glykemie a glykemického
indexu potravin;

- zvyrazni vztah Spatného Zivotniho stylu,
civilizaéni charakter diabetu a jeho
zdravotnich rizik;

- podtrhne vyznam vldkniny;

- charakterizuje vyznam tuk( pro vyzivu,
analyzuje rozdéleni tuk(l na zdravé a
nezdravé, objasni vyznam cholesterolu a
identifikuje pficiny vzniku nemoci obéhové
soustavy a konzumace nasycenych tukq;

- oceni vyznam bilkovin ve vyzivé, funkci,
zdroj v potravé;

- rozdéli aminokyseliny na esencialni a
neesencialni, popisSe potraviny z pohledu
aminokyselinového skére;

- definuje 3 typy dusikové bilance;

vyzivé

sacharidy ve vyzivé, funkce, zdroj
v potravé, glykemie, glykemicky
index, poruchy metabolismu
sacharid(;

tuky ve vyzivé, funkce, zdroj

v potravé, rozdéleni tukd,
cholesterol;

proteiny ve vyzivé, funkce, zdroj
v potravé, aminokyseliny,
aminokyselinové skére, dusikova
bilance.




vysvétli vyznam mineralnich latek pro télo,
rozdéli na mikroprvky a prvky stopové;
objasni u nejvyznamnéjsich prvkl z obou
skupin dUsledky nedostatku, prebytku a
popise jejich zdroj v potravinach;

popise vyznam vitamin( pro zdravi, rozdéli
vitaminy dle rozpustnosti ve vodé a
alkoholu;

u zakladnich vitaminG demonstruje vliv
nedostatku a nadbytku na fungovani téla;
charakterizuje suplementy a na
suplementacéni pyramidé demonstruje jejich
misto ve zdravé vyZive;

popiSe rozdil mezi léCivem a doplrikem
stravy;

u vybranych antioxidantd, chondroprotektiv,
prostfedkd na hubnuti a sportovnich
suplementl demonstruje jejich
dosazitelnost v obchodni siti.

MikrozZiviny ve vyzivé

mineralni latky, jejich vyznam,
zdravotni rizika spojena

s nedostatkem a nadbytkem
jednotlivych minerdld;

vitaminy ve vyZivé, jejich vyznam,
zdravotni rizika spojena

s avitamindzou, hypovitamindzou
a hypervitamindzou;

doplrky stravy ve vyzive,
suplementacni pyramida, rozdil
mezi |[éCivem a dopliikem stravy,
druhy suplementt a jejich
dostupnost na trhu.

definuje tfi nejvyznaméjsi poruchy pfijmu
potravy;

formuluje jejich nebezpedi, zdlirazni vztah
rizika vyskytu a vékové skupiny pubescentu.

Poruch pfijmu potravy
mentalni anorexie;
bulimie;

ortorexie.

aplikuje ziskané védomosti v praxi poradce
zdravého zZivotniho stylu;

pracuje béhem celého skolniho roku

s vybranym spoluzakem, provede vstupni
rozhovor, zjisti motivaci ke zméné, provede
analyzu téla a jidelnicku, nastavi novy
jidelnicek, vypracuje pohybovy program,
praktikuje kontrolni navstévy a méreni,
vyhodnocuje Uspésnost interakce a
zpracovava zavérecnou hodnotici zpravu.

Projekt roénikové prace - Cinnost
poradce zdravého Zivotniho stylu




