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ANOTACE

vvvvvv

velkou mérou na jeho kvalit¢. Kazdy ¢lovék ho svym jednanim ovliviiuje a méni ho
Vv pritbéhu celého Zivota.

V soucasnosti vSak dochazi k ohrozovani zdravi mnohem vice nez dfive, a to at’
uz se jedna o zdravi jedince nebo celé spoleCnosti. Soucasna spoleCnost je totiz
vystavena mnoha ohrozujicim faktorim, jako jsou naptiklad civiliza¢ni choroby,
nezdrava vyziva, navykové latky, stres a tak déle, které negativné plisobi na zdravy
zivotni styl.

Negativni faktory nepiisobi pouze na dospélou ¢ast populace. Naptiklad na déti
starSiho Skolniho véku plisobi mnoho vlivi, na které museji reagovat, a to jak ve skole,
tak hlavné mimo ni. To ma za nasledek zafixovani §patnych navykt, které pretrvavaji az
do dospélosti a vedou k celkovému nezdravému Zzivotnimu stylu. A pravé tato cilova
skupina, zaci 2. stupné zakladnich skol, bude pfedmétem praktické ¢asti mé prace.

Ve své diplomové préci se proto pokusim tuto problematiku popsat. Nejdiive
objasnim samotny pojem ,,zdravy zivotni styl“ a dals$i pojmy, které do této oblasti
spadaji, a po té si vyberu z tematickych okruht tfi, které teoreticky hloubéji rozpracuji.
Tyto teoretické poznatky pak provéfim formou dotazniku u zakt 2. stupné zékladni
Skoly. V zavéru své prace provedu komparaci svych ziskanych dat s daty jiného
vyzkumu, provedeného na stejné téma, avSak s jinou cilovou skupinou vékové blizkou
(z4ky nizSich ro¢nikt gymnazii). Vysledkem komparace bude zjisténi, jestli se tyto
skupiny li$i v pfistupu ke zdravému zplisobu Zivota.

Do prace se pokusim zafadit 1 aktualni seznam instituci, které se touto

problematikou zabyvaji, pfitom se budu soustfedit hlavné na oblast JihoCeského kraje.

Klicova slova: zdravy zivotni styl, volny cas, stres, zdravi, zdvislost, rodinné

klima, skolni klima



ANNOTATION

Human health is one of the most important values in one’s life and it participates
on it’s quality a lot. Every human being influences his health and it changes through the
whole life.

Nowadays our health is more endangered than before, either concerning health
of single being or health of whole society. Today society is endagered by for example
civilization deseases, unhealthy nutrition, addictive substances, stress atc., which
negatively influences healthy lifestyle.

Negative elements do not influence only adult population. For example, children
from the second grade of basic schools react on many influences not only at school but
also outside it. It causes the fixing of bad habits, which are kept up to adultehood and it
leads to completely unhealthy lifestyle. The practice part of my thesis is focused on this
group of children.

I will try to describe the topic. Firstly I will describe the term ,,healthy lifestyl
and other therms, which are involved in this field and then | will choose three of the
topic field and examine them theoreticcaly. These theoretical knowledge | will verify by
means of questionares for pupils of second grade at basic schools. Finally 1 will
compare my results with results from different research done on the same topic but
with different aim group (students of lower grades of grammer schools). The result of
comparison is whether: the groups differ in approach to healthy lifestyle or not.

| will intend to add an actual list of institutions which are involued in this topic

and | will be mainly focused on the South Bohemia area.

Key words: Healthy lifestyle, leisure time, stress, health, addiction, family

climate, school climate
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UVOD

Tématem mé diplomové prace je ,,Zdravy zivotni styl - jak kK nému pfivést zaky
2. stupné zékladnich Skol“. Myslim si, Ze je to velmi dilezita oblast, ale i pfes to ji
drivéjsi Skolsky systém opomijel. Teprve v soucasnosti je na ni spravné kladen veétsi
diraz. Znalosti, které si Zaci z vyucovani predméta s obsahem ,,Vychovy ke zdravi‘
odnesou, jim mohou byt velice uzitecné v jejich soucasném i budoucim zivoté. Bude se
tedy jednat o praci spiSe didaktickou, zaméfenou na zplsob pojeti tohoto tématu na
2. stupni zakladnich skol.

Svou praci rozdélim do tfech vétsich segmentii. Prvni bude zaméfen teoreticky.
V jeho tvodu se pokusim vymezit Gstfedni pojem, kterym je ,,zdravi“, ¢im je zdravi
ovlivilovano, a jak vypada jeho podpora z hlediska riznych organizaci. V dalsi ¢asti
uvedu, jaky je vztah mezi $kolou a zdravim a popisu zpusob, jakym je Vychova ke
zdravi rozpracovana v Ramcovém vzdélavacim programu a naslednd ve Skolnim
vzdélavacim programu Skoly, kde jsem realizovala pfipravy z praktické casti této
diplomové prace. Na konec kratce teoreticky nastinim témata, kterd jsem si vybrala pro
¢ast praktickou.

Druha ¢ast bude vénovana Vychové ke zdravi v praxi. Témata, ktera jsem si pro
tuto ¢ast vybrala, jsou ,,Vyziva a zdravi“, , Koufeni“ a ,,Stres”. Na kazdé z nich
vytvoiim dvé metodické piipravy vyucovacich hodin, které prakticky realizuji na
pfislusné zakladni Skole. Vybrala jsem si je zcela zdmérnég, protoZe si myslim, Ze jsou
cilové skuping blizkd a b&ézné se s nimi setkava. Neznalost jejich negativniho pisobeni
muze mit vazné nasledky. Proto je podle mého ndzoru nutné zaky upozornit na rtizna
uskali, ktera s sebou piinaseji.

Vystupy, které ziskam, budou zakladem tieti ¢asti, ve které je shrnu, vyhodnotim
a vyvodim znich dusledky. Vyuziji zde tedy analytické metody. Bude se jednat o
zaznamenani mych zkuSenosti a postfehli z oducenych hodin. Soucésti této ¢asti bude
také jakési porovnani mych vysledki s vysledky podobné prace s tim rozdilem, ze
realizace ptiprav prob&hne na osmiletém gymndaziu, které se nachdzi ve stejném mésté a
dokonce stejné ulici jako cilova zakladni $kola. Tématem, které bude porovnano, je

Vyziva a zdravi. Zde pouziji metodu komparativni.



Cilem prace tedy bude charakterizovat Vychovu ke zdravi teoreticky,
prostfednictvim metodickych ptfiprav nastinit vyuziti této teorie v praxi, dale popsat
informovanost zaka v souvislosti s timto tématem a jejich reakce na probiranou latku.
Také se pokusim zjistit, zda déti na zékladni Skole a déti na osmiletém gymndaziu
pfijimaji informace, které se tykaji Vychovy ke zdravi a zdravého Zzivotniho stylu
rozdilng, jaky je celkové jejich pfistup K této problematice a jaké penzum védomosti si
Z oducenych hodin odnesly.

Jestlize budou porovnavani zaci 2. stupné zakladnich Skol a studenti gymnazia
stejného veéku, méli by studenti gymnazia vyjit ztohoto srovnani lépe. Rozsah
k nové latce by mél byt aktivnéj$i a jejich vysledné védomosti hlubsi. Toto jsou

ptedpoklady, s kterymi budu k porovnavani pfistupovat.



1. VYCHOVA KE ZDRAVI V TEORII

Na uvod bych chtéla definovat zakladni pojmy souvisejici s tematikou zdravého
zivotniho stylu a hlavné termin ,,zdravi® viibec. Pozornost budu vénovat také jevim,
které lidské zdravi ovliviiuji a formuji, tedy determinantam zdravi a zminim zde také
programy na podporu zdravi. Dulezitym usekem bude popis vztahu mezi Skolou a
zdravim a také toho, jak je Vychova ke zdravi ukotvena v Rdmcovém vzdélavacim
programu a ve Skolnim vzdélavacim programu cilové §koly. Tuto kapitolu zakon&im
kratkym teoretickym nastinénim témat, kterym se budu vénovat v praktické casti této

diplomové prace. Témata jsou Vyziva a zdravi, Koufeni a Stres.

1.1 Zdravi

vvvvvv

neni v zadném pfipad¢ jednoznacna a mize mit n€kolik podob. Riizni autofi nebo celé
sméry tuto definici pojimaji rGznymi zpusoby, ale tou zékladni je bezesporu definice
Svétové zdravotnické organizace, ktera definovala co je to zdravi, ale i co je to nemoc.
Obé tyto definice pochazi z roku 1946.

»Zdravi neni jen absence nemoci ¢i poruchy, ale je to komplexni stav télesné,
duSevni 1 socidlni pohody. Zdravi je fyzické (télesné), psychické (duSevni) a socialni
prospivani (blaho).*!

Naproti tomu ,,nemoc je poruSeni rovnovahy organismu (jeho homeostaze);
dojde k porusSeni casti téla (tkdn€, orgdnu aj.) nebo funkéni souhry orgénli nebo
psychického prozivani.«?

V etymologickych slovnicich se uvéadi, ze samotné slovo ,zdravi“ pochazi
z teCtiny nebo z latiny a jeho puvodni vyznam je ,.celek”. Ztoho by se tedy dalo
vyvozovat, Zze pokud je ¢loveék zdravy, musi byt zdravy jako celek, tedy jeho fyzickd a
psychicka cast, ale 1 socidlni prostfedi, ve kterém Zzije a dalsi faktory. Podobné bylo
pojimano zdravi napfiklad uz i v antickych méstskych statech, kde bylo spojovano

s jednotou duSevni a fyzické krasy nazyvané kalokagathia.

* http://www.sos-ub.cz/proj_06/lekce4/hyp9.htm, [cit. 2009-08-26]
2 Tamtés.
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V soucasnosti podobné zdravi z §irSiho hlediska pojiméd smér, ktery se nazyva
holismus (,,whole* znamena anglicky ,,celek). Své teorie stavi na pojeti celistvosti jako
nedilné jednoty.3

V pribéhu staleti se tim, co je zdravi, zabyvalo velké mnozstvi myslitelt
Z oblasti, jako je naptiklad filosofie nebo rizné ptirodni védy. Nékteré z nich zde nyni
pfipomenu.

Naptiklad Seedhouse vidi tuto problematiku takto: ,,Optimalni stav zdravi urcité
osoby zavisi na stavu souboru podminek, které ji umoziiuji zit a pracovat tak, aby byly
splnény jeji realisticky zvolené a biologické potencialy.**

Co je to zdravi se snazi postihnout i humanisticky orientované sméry, které¢ ho
vidi jako ur€ity druh jakési vnitini metafyzické sily ¢loveéka. Spolecné je pro tyto teorie
vidéni zdravi jako ,,néCeho, co ¢lovéku umoziuje dosahovat vyssich cilt, nez je samo
zdravi. Je to n&co, diky Gemu je &lovek schopen realizovat sviij vlastni potencial.*®

Pokud se pokusim vSechny teorie shrnout, daly by se rozdé&lit na ty, které zdravi
povazuji za ideélni stav Clovéka, na ty, kter¢ ho chapou jako normélni fungovéni
¢lovéka, nebo prave jako urcity druh sily. Je v8ak jesté spoustu dalSich riznych pohledi
na tuto problematiku.

Protoze je tato prace spiSe didakticka, nemohu zde vynechat nastin toho, jak se
na to, co je to zdravi, diva soucasné Skolstvi. Jedna se o jakési tfi uhly pohledu. Prvnim
Z nich je zdravi jako individualni zdravi jedince, které je slozeno ze zdravi télesného,
dusevniho a socidlniho. Dal§im je zdravi komunitni, které je zalozeno na tom, ze
jedinec a jeho zdravi je jaksi propojeno s komunitou, ve které zije. Poslednim typem
zdravi je zdravi globalni, jedna se o zdravi jednotlivych spolecenstvi, v nichZ jedinci Ziji
nebo pracuji. Dalo by se fici, ze je zde fe¢ o jakémsi zdravi svéta. Toto pojeti zdravi,
které je prosazovano modernim Skolstvim, je oznacovano jako ,,interak¢ni pojeti‘. 6

Interak¢ni pojeti by se dalo vysvétlit tak, Ze je nutné, aby si zaci uvédomili, Ze
nestaci pecovat pouze o své zdravi a blaho, ale i o zdravi a blaho komunity, ve které
zije. M¢éli by se ucit spravé vybirat z mozZnosti, které jim moderni spole¢nost nabizi.
Védomosti, které ve Skole ziskaji, by méli pfedavat dal a spolecné se zaslouZzit o

zdravéjsi sveét pro sebe 1 pro své potomky.

* http://cs.wikipedia.org/wiki/Holismus, [cit. 2009-08-28]

* Seedhouse, D. Health: The Foundation For Achievement. John Wiley and Sons (UK), 2001. ISBN 97-
8047-1490-11

® K¥ivohlavy, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-774-4, s. 33

® Havlinové, M. a kol. Program podpory zdravi ve Skole. Praha: Portal, 2006. ISBN 80-7367-059-3, s. 21
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1.2 Determinanty zdravi a jejich vyvoj

Lidské zdravi je ovliviiovano velkym mnozstvim faktor, které mohou mit
vnitini nebo vnéj$i povahu. Mohou také piisobit riiznym zpiisobem, a to samostatn¢,
spolecné¢, mohou se také vzijemné posilovat nebo oslabovat. Tyto faktory pak
dohromady tvoii zdravotni stav a ovliviuji tak samotnou délku a kvalitu lidského
Zivota.’

Dalo by se to tedy vysvétlit i tak, ze pojem zdravi by se mél spojovat nebo
vysvétlovat nikoli pouze samostatné, ale vzdy pravé v souvislosti s jeho
determinantami, jako je napiiklad zdrava strava, pitny rezim, ale i Zivotni postoj,
mezilidské vztahy, prostfedi, ve kterém zijeme, a jinymi.

Tyto determinanty na lidské télo ptsobi, a tim ho bud’ posiluji nebo oslabuji.
Nekteré faktory jsou vrozené a nelze je tedy ovlivnit. Jsou to naptiklad pohlavi, vék
nebo genetické predpoklady. Je nutné s nimi pocitat a sviyj zivot podle nich upravit. Jiné
ovlivnitelné jsou. Patii sem mimo jiné zdravotni péce, Zivotni prostiedni a Zivotni
podminky, socidlni prostfedi, vychova, vzdé€lani, stres, prace, zavislosti a jiné. Tyto
faktory piisobi na lidské zdravi v trvalém komplexu.®

,Na zakladé mnoha epidemiologickych a experimentalnich studii stanovila
Svétova zdravotnickd organizace zebticek faktorti Zivotniho prostfedi, podminek a
zpiisobu Zivota, které se nejCastéji vyskytuji mezi pfi¢inami umrti. Podle vyznamu,
kterym se na imrti podileji, jsou to v sestupném poradi: koufeni, nadmérna konzumace
alkoholu, nadvaha, pracovni rizika, nedostatek zeleniny ve vyzivé, chudoba,
nezaméstnanost, zavislost na drogach, dopravni Urazy, nedostatek pohybu, piemira
zivocisnych tukl ve vyzivé, exhalace v ovzdugi.«

Procentuelné by se faktory, které zdravotni stav ovliviiuji, daly vyjadfit touto

tabulkou:*°

| Piehled faktori a % podil vlivu na zdravotni stav:

| genetika — dédi¢nost | 810 %
| zivotni prostiedi | 8-15%
| systém zdravotni péce | 10-15%
| Fivotni styl (zpiisob Zivota) | asi = 60 %

7 Wasserbauer a kol. Vychova ke zdravi pro vyssi zdravotnické skoly a stiedni Skoly. Praha: Statni
zdravotnicky ustav, 1999. ISBN 80-7071-129-9, s. 12

® Tamtéz.

® Tamtés.

' http://www.sos-ub.cz/proj_06/lekce4/hyp9.htm, [cit. 2009-08-26]
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Podle mého nézoru ptsobi na dospélého ¢loveéka jiné faktory nez na déti starSiho
Skolniho véku, na které je tato diplomova prace zamétena. Dilezita je urciteé i svétova
oblast, kde dany c¢lovék zije. Faktory jako je systém zdravotni péce, zivotni prostiedi
nebo faktory genetické, jak bylo uvedeno v tabulce, jisté plsobi na kazdého z nas, ale
pro cilovou skupinu zijici v nasich zemépisnych S$itkach, na kterou je tato prace
zaméfena, je jist¢ charakteristicky naptiklad jeji Zivotni styl. Ten podle mé patii mezi
determinanty klicové.

Zivotni styl daného jedince je ovliviiovan prostiedim, ve kterém Zije, kulturou,
do které se rodi a celkovym presvédCenim a ndhledem na zivot a hodnoty, které ho
obklopuji. Dilezité jsou v neposledni fadé také osoby, s kterymi se mlady clovek

setkava, protoze prave ty mohou zasadné ovlivnit jeho i jeho budoucnost.

-13 -



1.3 Programy na podporu zdravi

Program WHO

Tento program pftijala svétova zdravotnicka organizace v roce 1998. Jedna se o
program ,,Zdravi pro vSechny v 21. stoleti“. Tato strategie nastifiuje, jak dosdhnout
v prvnich dvou desetiletich 21. stoleti zlepSeni zdravi v evropskych statech. Cely
podtitul zni ,Zdravi pro vSechny v Evropském regionu Svétové zdravotnické

organizace*. ™

solidarita lidi v otazkach zdravi a aktivni podil jednotlivce, skupin, obci, organizace a
statu. Tento program by mél byt jakousi osnovou pro spoleénou praci v oblasti
zdravotni péce. Jeho tkolem je také rozsifit informovanost lidi v této oblasti, a tim u
nich zvysit odpovédnost za jejich zdravi. Také umoznuje kazdému statu naplnit jakousi
strukturu, kterou program vytvofil, vlastni problematikou.*?

WHO je instituce, ktera patii pod Organizaci spojenych narodd.

Narodni program zdravi

Jedna se o Ceskou variantu evropské strategie ,,Zdravi pro vSechny do roku
2000 a ma zkratku NPZ. Tato strategie ale neni zaméfena na vSechny zdravotni otazky,
jejim cilem je v prvni fad€ primarni prevence. Dalsi cile jsou napiiklad zdravéjsi vyziva,
omezeni kufactvi, prevence uzivani drog, ale i napiiklad trazii zeyména u déti a také
prevence zadvaznych nemoci.

Ministerstvo zdravotnictvi CR kazdoroén& vypisuje vybérové fizeni na Projekty
zdravi, které jsou realiza¢ni formou Narodniho programu zdravi. Vitézné projekty jsou

x vy, 13
finan¢né podpoteny.

" http://ww.who.cz/PDF/Zdravi21.pdf, [cit. 2009-08-27]

2 Tamtéz.

3 Wasserbauer a kol. Vychova ke zdravi pro vyssi zdravomické Skoly a stiedni Skoly. Praha: Statni
zdravotnicky ustav, 1999. ISBN 80-7071-129-9, s. 10
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1.4 Skola a zdravi

Mezi skolou a zdravim by m¢él vzniknout jakysi vztah, ktery by se m¢l stale
vyvijet. Skola by totiz méla reagovat na ménici se spole¢nost, se kterou se méni i pohled
na to, co to je zdravi a jak ho podporovat. Ukolem $koly je jakasi ptiprava jejich zakt
na budouci Zivot, jehoZ nedilnou souéasti by péce o zdravi méla byt. Zaci, az dospéji, by
méli byt schopni podilet se na tvorbé zdravéjsiho svéta a méli by si uvédomovat
dilezitost této Ginnosti. Ukolem $koly je napomoci tomu, aby se zak choval odpovédné
ke svému zdravi a ke zdravi svych blizkych a aby se zdravi stalo jednou z jeho
zivotnich priorit.

Podle Havlinové by se méla skola otdzkou zdravi zabyvat ze dvou hledisek:

1. ,Hledisko podminek a metod vzdélavani: prostfednictvim svého vécného a
socialniho prosttedi, zptisobem vyuky ¢i zptisoby komunikace a spoluprace
se svym okolim ptisobi na zdravi téch, kdo do ni pfichdzeji, pracuji a v ni
Ziji.

2. Hledisko obsahll a cili vzdélavani: do jaké miry vybavuje déti postoji a
dovednostmi, které jim pomahaji udrzet a rozvijet vlastni zdravi a pfispivat
ke zdravi spoletnosti, pfirody a svéta.«!*

V soucasné Skole je zdravi pojimano jinym zpusobem nez diive. V minulosti
byla na vychovavani zakt ke zdravi zamétena ,,Zdravotni vychova“ a pozdgjsi
»Vychova ke zdravi®“. Zdravotni vychova byla zaméfena vice na biologickou stranku
Cloveéka. Koncepce Vychovy ke zdravi byla Sirs$i, ale u obou znich bylo zdravi
pojimano jako cilovd hodnota. V soucasnosti pfevazuje nazor, Ze by toto snaZeni mélo
prolinat celym vychovnym procesem. Dalsi posun je jist¢ v tom, Ze souc¢asny pohled na
tuto problematiku fika, Ze zdravi muze byt podporovano stejné napiiklad v matematice
jako v ¢eském jazyce, sta¢i k tomu zvolit spravné prostfedky. Sméfovani v sou¢asném
Skolstvi ma jistou spojitost s ,,interakénim pojetim®, které je jiz popséno Vy§6.15

Soucasna Vychova ke zdravi je tedy vice propracovana nez dtive, ale Havlinova
se domniva, Ze pouhd vyuka témat o zdravi je v tomto piipadé nedostateéna. Skola by se

méla podle ni dostat k jadru véci v tom smyslu, ze nestaci pouze piedavat zaktim fakta o

' Havlinova, M. a kol. Program podpory zdravi ve $kole. Praha: Portal, 2006. ISBN 80-7367-059-3, s. 27
B Tamtéz, s 31
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zdravi, ale piisobit na né komplexn¢. Jako velké piekazky v tomto plisobeni vidi stres a
nudu.'®
Havlinova také urcila kompetence, kterymi by se mél ¢lovek, v naSem piipadé
zéak zakladni Skoly, podporujici své zdravi vyznaCovat. Jsou to tyto:
- ,fozumi holistickému pojeti zdravi, pojmim podpora zdravi a prevence
nemoci;
- uvédomuje si, ze zdravi je prioritni hodnotou;
- dovede fesit problémy a fesi je;
- ma vyvinutou odpovédnost za vlastni chovéni a zptisob zivota;
- posiluje dusevni odolnost;
- ovlada dovednosti komunikace a spoluprace;
- spolupodili se aktivn& na tvorb& podminek a prosttedi pro zdravi viech.’
Principy podpory zdravi jsou pak podle ni tyto:
,.respekt k ptirozenym potiebam jednotlivce v celku spolecnosti a svéta;

o . w8
- rozvijeni komunikace a spoluprace.*

Ceské skolstvi se od roku 2007 #idi podle Ramcového vzdélavaciho programu,
ktery podava jakysi navod, jak by mélo vychovné a vzdélavaci ptsobeni v jednotlivych
oblastech v praxi vypadat. Je tomu tak i v pfipadé Vychovy ke zdravi, coz se pokusim

Vv nasledujici kapitole popsat.

' Tamtéz, s. 37
Y Havlinova, M. a kol. Program podpory zdravi ve skole. Praha: Portal, 2006. ISBN 80-7367-059-3, s. 38
18 Tamtés, s. 39

-16 -



1.5 Vvchova ke zdravi v RVP

Pti zpracovavani této kapitoly budu vychazet z dokumentu Rdmcovy vzdélavaci

program pro zéakladni vzdélavani. ™

Protoze zdravi je jedna z nejdtlezitéjsich hodnot, které ovliviiuji nés zivot a jeho
kvalitu, mély by se jiz déti $kolniho véku naudit o n&j dbat. Skola je vedle rodiny
nejvyznamnéjdim mistem, kde by mélo k podpote zdravi dochazet. Ukolem skoly je
vést déti ke zdravému zivotnimu stylu, pomoci zakiim uvédomit si, Ze jedin¢ oni sami
maji jejich zdravi ve svych rukou a mohou je ovliviiovat napiiklad zptisobem zivota,
vyuzitim volného ¢asu a tak déle.

Vzdé€lavaci oblast, ktera se na tuto problematikou v Rdmcovém vzdélavacim
programu zaméiuje, se nazyva Clovék a zdravi. Ma dvé &asti, a to vzdélavaci obory
Vychova ke zdravi a Télesnd vychova. V charakteristice této vzdélavaci oblasti je
zdravi definovéano jako ,,vyvadZeny stav télesné dusevni a socidlni pohody* a uvadi, Ze
,»poznani a praktické ovliviiovani rozvoje a ochrany zdravi je jednou z priorit
zakladniho vzdélavani®.

Tato vzdelavaci oblast klade diiraz na to, aby Zaci poznali sami sebe a pochopili
hodnotu svého zdravi. M¢li by se tedy seznamit se situacemi a nebezpecimi, které
zdravi ohroZuji, naucit se, jak na n€ reagovat a uvédomit si zodpovédnost za zdravi
svoje, ale i za zdravi svych blizkych a svého okoli. Skola by méla pfi plnéni tohoto
tikolu klast diraz na praktické dovednosti a na jejich uZiti v bézném Zivoté. Skolni
prostiedi je tedy také nutné tomuto cili pfizplsobit, stejné tak jako vyucujici musi jit
zaktm piikladem.

Pro tuto praci je podstatn&jsi vzdélavaci obor Vychova ke zdravi. Zaci si zde
osvojuji zakladni znalosti, které se tykaji preventivni ochrany zdravi, pfitom se uci
chranit a rozvijet vSechny jeho slozky, a to jak socidlni a psychickou, tak 1 fyzickou.
Vychova ke zdravi bezprostfedné navazuje na vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét,
kterd je koncipovana pouze pro prvni stupen. Mélo by tedy dojit k upeviovani
hygienickych, stravovacich, pracovnich a jinych navykt, o kterych se zaci dozveédéli jiz
diive. M¢éli by védét, jak odmitnout Skodlivou navykovou latku, umét predchazet

uraziim, rozsifit si poznatky o rodiné, Skole, pfirodé¢ a svém okoli, méli by také vice

' http://old.rvp.cz/soubor/RVPZV_2007-07.pdf, [cit. 2009-10-05]
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porozumét mezilidskym vztahtim a védét, jak se v souvislosti s timto rozhodovat praveé
ve prospéch zdravi. Diky témto skute¢nostem je vzdélavaci obor Vychova ke zdravi
propojen s prifezovym tématem Osobnostni a socialni vychova. Ziejma je dale
navaznost na obory, jako je Piirodopis, Chemie, Vychova k ob¢anstvi, Télesna vychova
nebo Clovék a svét prace.

Vzdélavacimu oboru Télesnd vychova bych se jiz dale nevénovala, i kdyz se
zdravim a vychovou k nému také souvisi, protoze tato prace to svym rozsahem

nedovoluje.

Cilové zaméreni této oblasti

Vzhledem k rozvijeni klicovych kompetenci zakl by skola méla vést zaky k:

- Uvédomeéni si, ze zdravi je zdkladni lidskd hodnota a ze se jedna o jakysi
vyvazeny stav lidského organismu.

- Poznavani ¢lovéka jako biologického jedince, pro kterého je dulezity zplsob
vlastniho rozhodovani a jednani.

- RozliSeni, co je pro lidsky organismus zdravé a naopak, co by ho mohlo
néjakym zplsobem ohrozit.

- Osvojeni uréitych preventivnich postupti v souvislosti s podporou zdravi a
zavedeni spravného denniho reZimu.

- Poznani souvislosti moralnich nebo etickych postojli se zdravymi mezilidskymi
vztahy.

- Uvédomeéni si, Ze fyzickd zdatnost a duSevni pohoda urCitym zplsobem
ovlivituje budouci profesni zivot nebo partnerské vztahy.

- Zapojovani do podpory zdravi v jejich Skole 1 obci.

Ocekavané vystupy
Po té, co Zak absolvuje napln tohoto vzdélavaciho oboru v plné mire, mél by:
- Respektovat pravidla souziti jak mezi vrstevniky, tak potom v dal§im
partnerském Zivot¢.
- Uvédomit si dulezitost komunikace a dobrych mezilidskych vztahti i v Sirsi
roving.
- Vedet, co je to role v ramci urcité komunity a co je to positivni nebo negativni

socialni klima.
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- Umét vysvétlit souvislost mezi zakladnimi lidskymi potfebami a hodnotou
zdravi, védét, co je to dusevni, télesné a socialni zdravi.

- Znat zodpovédnost ve prospéch aktivni podpory zdravi.

- Formulovat vlastni nazory v souvislosti s podporou zdravi a uvédomovat si
nutnost komunikace mezi nim a rodinou nebo vrstevniky na toto téma.

- Dat do souvislosti stravovaci navyky s rozsifovanim civilizaénich onemocnéni.

- Byt ochoten svéfit se s problémem, jestlize se u néj né€jaky objevi a odevzdat se
do rukou odbornika.

- Podporu svého zdravi brat zodpovédné a podilet se na jeho zlepSovani spolu
S ostatnimi.

- Mit osvojené relaxacni a kompenzacni techniky vhodné k regeneraci organismu.

- VéEdet, Ze je zodpoveédny za bezpecné sexudlni chovani.

- Veédét, jak reagovat v piipadé stietu s patologickymi projevy chovani v jeho
okoli a kdy zavolat pomoc.

- Umét vyhodnotit manipulaci vrstevnika v ptfipadé lakani do sekt a védét jak se
branit proti manipulaci a agresi.

- Umét se odpovédné zachovat pii ohrozeni néciho zdravi a védét, jak adekvatné

poskytnout prvni pomoc.

U¢ivo probirané v oboru Vychova ke zdravi

Vztahy mezi lidmi a formy souziti:

- vztahy ve dvojici (zde by se mé&lo probrat kamaradstvi, pratelstvi, laska,
partnerské vztahy, manzelstvi a rodi¢ovstvi);
- Vvztahy a pravidla souziti v prostfedi komunity (sem patii naptiklad

rodina, Skola, vrstevnické skupina, obec, spolek atd.).

Zmény v zivoté ¢lovéka a jejich reflexe:

- détstvi, puberta a dospivani (télesné dusevni a spolecenské zmeény);
- Sexudlni dospivani a reprodukéni zdravi (patii sem predcasnd sexudlni
zkuSenost, téhotenstvi a rodiCovstvi mladistvych, poruchy sexualni

identity).
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Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi

vyziva a zdravi (spadaji sem zasady zdravého stravovani, vliv Zivotnich
podminek a zplisobu stravovani na zdravi, poruchy pfijmu potravy);
télesna a dusevni hygiena (zasady osobni, dusevni a intimni hygieny,
otuzovani, vyznam pohybu pro zdravi);

rezim dne;

ochrana pfed pienosnymi a nepfenosnymi chorobami, chronickym
onemocnénim a urazy (bezpecné zpusoby chovani — nemoci pfenosné
pohlavnim stykem, HIV/AIDS, hepatitidy, preventivni lékarskd péce,
odpovédné chovani v situacich urazu a zivot ohrozujicich stavi — urazy

Vv domadcnosti, pfi sportu, na pracovisti, v dopravé a tak dale).

Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence

stres a jeho vztah ke zdravi (kompenzacni, relaxaéni a regeneracni
techniky k piekonavani tnavy, stresovych reakci a posilovani dusevni
odolnosti);

civiliza¢ni choroby (zdravotni rizika, prevence a 1ékatska péce);
auto-destruktivni zavislosti (zdravotni a socidlni rizika zneuzivani
navykovych latek, patologického hracstvi, prace s pocitaci, navykové
latky, bezpecnost v doprave, trestné ¢innost, doping ve sportu);

skryt¢ formy a stupné€ individudlniho nasili a zneuzivani, sexualni
kriminalita (Sikana a jiné formy nasili, formy sexualniho zneuZivani déti,
komunikace se sluzbami odborné pomoci);

bezpetné chovani (komunikace s vrstevniky a neznamymi lidmi, pohyb
v rizikovém prostiedi, pfitomnost v konfliktnich a krizovych situacich);
dodrzovani pravidel bezpe¢nosti a ochrany zdravi (bezpec¢né prostiedi ve
Skole, ochrana zdravi pii rGznych cinnostech, bezpecnost v dopravé,
znalost pravidel silni¢niho provozu);

manipulativni reklama a informace (reklamni vlivy, ptisobeni sekt);

ochrana ¢loveéka za mimotadnych udélosti.
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Hodnota a podpora zdravi

celostni pojeti ¢lovéka ve zdravi a nemoci (slozky zdravi a jejich
interakce, zakladni lidské potfeby a jejich hierarchie);

podpora zdravi a jejich formy (prevence a intervence, pisobi na zménu
kvality prostfedi a chovani jedince, odpoveédnost jedince za zdravi);

podpora zdravi v komunité (programy podpory zdravi).

Osobnostni a socialni rozvoj

sebepoznani a sebepojeti (vztah k sobé samému, vztah k druhym lidem,
zdravé a vyrovnané sebepojeti);

Seberegulace a sebeorganizace ¢innosti a chovani (cviceni sebereflexe,
sebekontroly, sebeovladani a zvladani problémovych situaci, stanoveni
osobnich cilt a postupnych kroki k jejich dosazeni);

psychohygiena (Vv socialni dovednosti pro piedchazeni a zvladani stresu,
hledani pomoci pfi problémech);

mezilidské vztahy, komunikace a kooperace (respektovani sebe sama i
druhych, pfijiméani nazoru druhého, empatie, chovani podporujici dobré
vztahy, aktivni naslouchani, dialog, efektivni a asertivni komunikace a
kooperace v ruznych situacich);

moralni rozvoj (cviceni zaujimani hodnotovych postoji a rozhodovacich
dovednosti, dovednosti pro feSeni problémii v mezilidskych vztazich,

pomahajici a prosocialni chovani);
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1.6 Vychova ke zdravi v SVP Zikladni §koly v Trhovych Svinech

V této &asti diplomové prace se budu vénovat Skolnimu vzdélavacimu programu
Skoly, na které jsem oducila svou praktickou ¢ast, tedy Zakladni skoly v Trhovych
Svinech. Nasledujici kapitola bude z néj vychazet.

Vychova ke zdravi je ve Skolnim vzd&lavacim programu této zakladni $koly
zafazena pouze jako volitelny predmét, ktery se vyucuje na prvnim stupni, a to v patém

ro¢niku. Jeho ¢asova dotace je pouze hodina tydné¢.

Obsahové vymezeni tohoto pfedmétu je nasledujici:

- prevence a péce o zdravi,

- nacvik prvni pomoci,

- orientace ve VyzZive,

- zasady stolovani,

- rodinna vychova,

- asertivni chovani,

- prevence zneuzivani navykovych latek,
- chovéni se v krizovych situacich,
- kultura volného casu,

- naboZenska tolerance,

- zasady sluSného chovani,

- tfidéni odpadl — ochrana Zivotniho prostiedi.

Vzdélavaci obsah je pak ¢lenén do osmi tematickych okruht:

Prevence a péce o zdravi

Sem spadaji témata jako je osobni hygiena, ochrana zdravi, prevence proti
nemocem, zubni hygiena, kosmetika, cizopasnici.

Ocekavané vystupy jsou:

- zak chrani své zdravi;

- dba o pravidelnou hygienu;

- orientuje se Vv prostfedcich osobni hygieny.
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OSetfeni, prvni pomoc

Patfi sem péfe o nemocného c¢lena rodiny, nacvik prvni pomoci, obvazova
technika, nacvik umélého dychani a tak dale.

Vystupy z tohoto okruhu jsou:

- 7k poskytne prvni pomoc pfi leh¢ich poranénich;

- pecuje o nemocného ¢lena rodiny.

Orientace ve vyZivé

Témata jsou zdrava vyziva, jidla nezdrava (projekt — sestava jidelnicku), zasady
stolovani, ptiprava zdravého pokrmu.

Vystupy:

- zak respektuje zdsady zdravé vyzivy;

- hodnoti reklamu z hlediska vyzivy podporujici zdravi,

- uplatiiuje zakladni pravidla spolecenského chovani pfti stolovani;

- uv€domuje si nebezpeci civilizacnich chorob (obezita, srdecni choroby).

Uplatiiuje se zde prirezové téma Medialni vychova — Kritické ¢teni a vnimani
mediélnich sdéleni.

Rodinna a sexualni vychova, osobni bezpec¢i

Spadaji sem témata jako zasady sluSného chovéni, asertivni chovani, vhodné
chovani k postiZenym spoluobcantim.

Ocekavané vystupy jsou:

- 74k pecuje o svého mladSiho sourozence;

- pomaha rodiciim, cti je a divéfuje jim;

- rozliSuje znaky ve stavb& muze a Zeny.

V casti Osobni bezpeci se uplatiiuje prafezové téma osobnostni a socidlni
vychova — Psychohygiena (dovednosti zvladani stresovych situaci, hledani pomoci pii
potizich). V poznamkach jsou uvedeny Modelové situace. Vystupy pak jsou:

- 74k rozpozna moZna nebezpeci ohrozujici zdravi;

- Ucelné se chova v ptipad€ osobniho ohrozeni (kiik, utek, protititok);

- uvédomuje si, Ze se muze setkat se zlymi a agresivnimi lidmi;

- rozpozna nebezpecna mista v blizkém okoli;

- pouziva telefonni ¢isla instituci;

- poskytuje pomoc.
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Ocekéavané vystupy z Casti Zasady sluSného chovani a chovéni k postizenym

spoluobcaniim jsou:

zék si uvédomuje zmény Vv obdobi puberty;

- uvédomuje si nevhodnost vulgarnich slov;

- neboji se mluvit o intimnich zalezitostech;

- spravné posoudi potady v médiich;

- chova se kamaradsky ke spoluzakiim;

- chape pocity a potteby lidi télesn¢ a smyslove postizenych.
Prevence zneuZivani navykovych latek

Respektovani zésad spravného uzivani 1ékd, nevhodnost uzivani alkoholu, drog
a kouteni.

Vystupy z této ¢asti jsou:

- zék respektuje zasady uzivani 1€kt - doporuceni I¢kare, védomi rodici,

- uvédomuje si skodlivé ucinky navykovych latek;

- Celi tlaku vrstevniki pfi nabizeni ndvykovych latek.
Kultura volného ¢asu

Témata jsou rezim dne, traveni volného Casu - zajmy, krouzky, sport, relaxacni
cviCeni, vychova ke vkusu — oblékani, bytova kultura — zafizeni pokoje, bytu (projekt —
My pokoj, nas byt).

Vystupy z této oblasti jsou:

- 74k zafazuje formy aktivniho odpocinku;

- péestuje si kulturni vkus.

V této Casti se uplatiiuje prifezové téma Osobnostni a socidlni vychova —

Psychohygiena (dobra organizace ¢asu). V pozndmkach je uvedeno Prezentace sportu.

Posledni dva tematické okruhy Nabozenska tolerance a Ttidéni odpadul jsou bez
pochyby také dilezité, ale svou néplni nespadaji do tématu této diplomové prace.
Rozhodla jsem se jim tedy jiz vice nevénovat.

V pifedmétu jsou realizovana priifezova témata Osobnostni a socidlni vychova —
psychohygiena, Medialni vychova — kritické mysleni a vnimani sdéleni a Multikulturni

vychova — lidské vztahy.
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Dale jsou zpracovany vychovné a vzdélavaci strategie pro rozvoj klicovych

kompetenci zaku:

Kompetence k u¢eni

zaci jsou vedeni K planovani a organizovani volného Casu;

jsou vychovéavani k péci o své zdravi i o zdravi svych spoluobcanty;
uci se chapat potiebu celozivotniho vzdélavani,

jsou vedeni ke kritickému posuzovani ziskanych informaci;

uci se posuzovat vlastni pokroky a piekonavat prekazky v procesu uceni.

Kompetence Kk feSeni problémii

zaci se uci jednat v riznych situacich ohrozeni zdravi,
uci se myslet kriticky;
jsou vedeni k vyuzivani vlastniho usudku a zkuSenosti;

4

ucitel uci zaky pracovat s odbornou literaturou, vyuzivat informacéni zdroje.

Kompetence komunikativni

ucitel vede zéky k asertivni komunikaci;

74ci se uci vzajemné si radit a poméahat;

uci se aktivné zapojovat do diskuse a obhajovat sviij nazor;

vyuzivaji ziskanych komunikativnich dovednosti k vytvareni kladnych

vztahu mezi lidmi.

Kompetence socialni a personalni

zaci se uci respektovat nazory druhych;
uci se kriticky hodnotit své nazory;
jsou vedeni k efektivni spolupraci pii feSeni problémd;

uci se pracovat v tymu.

Kompetence ob¢anské

74ci se uci jednat empaticky;
jsou vedeni kuvédomovani si nutnosti postavit se proti fyzickému i
psychickému nésili;

uci se poskytovat i€¢innou pomoc piimérené svému veku.

Kompetence pracovni

7aci se uci bezpecné pouzivat kuchyiiské materialy, nastroje a vybaveni;
uci se pracovat hospodarng,;
vyuzivaji zdravotnické dovednosti a znalosti,

ruznorodou ¢innosti se pfipravuji na budoucnost.
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1.7 Teoretické nastinéni vvbranych témat

V nasledujici praktické casti své diplomové prace uvedu Sest metodickych
piiprav na tfi mnou vybrana témata. Bude se jednat o Vyzivu a zdravi, Koufeni a Stres.

V zavéru Casti teoretické jsem se proto rozhodla tato témata stru¢né nastinit.

Zdrava vyZziva

Tento faktor ma, co se tyCe vlivu na lidské zdravi, jedno z nejvyznamnéjsich
postaveni. Je dilezité vénovat se tomu, co za cely den snime a vypijeme naleZitou
pozornost. Méli bychom piihlédnout také k nasemu zdravotnimu stavu a fyzické
kondici. To vSechno je dulezité pro dospélého ¢lovéka, a o to vice pro déti Skolniho
veku, kterym bychom méli pfedat jakysi navod, jak se spravné stravovat a dodrZovat
pitny rezim. Zakladnim stavebnim kamenem by méla byt samoziejmé rodina a skola by
potom méla tento trend podporovat.

To, jestli dodrzujeme zésady zdravého stravovani nebo ne, se totiz uplatiluje pii
vzniku, ale 1 pfi prevenci onemocnéni. Pfijimani velkého mnozstvi kaloricky bohatych
potravin zvySuje riziko vzniku fady onemocnéni, jako je naptiklad cukrovka nebo
osteopordza. Nezdravd vyziva je také davana do vztahu se vznikem civiliza¢nich
onemocnéni. Jedna se o vyZzivu s nadmérnym energetickym pifjmem a vysokym
pfijmem tukil s pfevahou tukd ZivociSnych, cholesterolu, cukru, soli nebo alkoholu,
nedostatkem polyenovych mastnych kyselin, sacharidii, vlakniny a minerali.?°

Poruchy vyzivy

Jednou z forem poruch vyzivy je prave obezita, pii které dochazi k nadmérnému
hromadéni tukt v téle. Neni pouze estetickou zalezitosti, ale ptisobi velkou mérou i na
zdravotni stav jedince. Diky ni se mohou pak dale ptidavat srde¢ni a cévni onemocnéni,
cévni onemocnéni mozku, diabetes, kloubni obtize, zatizeni patete, kyCelnich a kolenich
kloubt a jiné. *

Protikladem obezity jsou v nékterych castech planety nedostatek potravy, a s tim
spojend podvyziva. Nedostatek pfijmu potravy je ale typicky i pro poruchy piijmu
potravy, jako je mentalni anorexie. Jedna se o chorobné nechutenstvi, které je typické

hlavné pro divky ve véku od dvanacti do osmnacti let. Jedna se o psychogenné

2 Wasserbauer a kol. Vyichova ke zdravi pro vyssi zdravotnické skoly a stiedni skoly. Praha: Statni
zdravotnicky ustav, 1999. ISBN 80-7071-129-9, s. 24
! Tameés.
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podminénou poruchu. DalS§im typem poruch na stejné bazi je i bulimie. Tyto poruchy
vznikaji vétinou u divek, které nejsou spokojeny se svym vzhledem. %

Ze se jedna pravé o tento typ poruch, neni snadné pro okoli dané osoby véas
rozeznat. Snazi se je totiz za kazdou cenu piede vSemi skryvat. Nejenom, Ze osoby
timto druhem poruchy pfijmu potravy postizené, aktivné nevyhleddvaji pomoc, ale spise
se ji brani. Zalezi na tom, do jaké miry jsou lidé v blizkosti nemocné osoby vnimavi.
Vcasny zasah je totiz u tohoto druhu poruch velice dilezity. Sledovat zdravy vyvoj
svych déti v této oblasti by méli samoziejmé rodiCe, ale 1 vyucujici, ktery je s zaky
v kontaktu mnohdy kazdy den. Miize t€émto problémim ptedejit, kdyz chorobu vcas
rozpozna.

Piimérend, zdrava vyziva

O zdravé vyzivé mizeme mluvit, jestlize pfijimame stravu vyvazenou a Se
spravnym pomérem bilkovin, tukll i sacharidid. Spravné zastoupeni téchto latek
V potravé lze zndzornit v ,,pyramidé¢ zdravé vyzivy“. O tom, jak takovd pyramida
vypada a jak je tedy vhodné se stravovat, je podle mého ndzoru také dobré zaky poucit.
Pitny rezim

Souslovi ,,pitny rezim* by se dalo vylozit jako spravné dopliiovani tekutin v téle.
Dochézi k vyrovnani ztraty tekutin a mineralti. Jediné kdyz ma lidsky organismus
dostatek tekutin, miiZze spravné pracovat, to plati i pro jeho fyzické a psychické funkce.
Lidsky organismus by mél denné pfijmout dva az dva a pul litru tekutin, v horku ¢i pti
nadmérném pohybu samoziejmé vice. Pfisun napoji by mél byt rovnomérné rozlozen
Vv pribéhu celého dne. Nejvice prospiva organismu voda, nevhodné jsou potom slazené
limonady a alkoholické napoje.?®

Jestlize je zde zminéna dulezitost spravného dodrzovani pitného rezimu, pro déti

Skolniho véku to plati o to naléhavéji.

Koufeni

Nejenom drogy jako takové, ale 1 koufeni a piti alkoholu vazné poskozuji zdravi
lidského organismu a jsou v soucasné dobé velmi ziavaznymi a celospolecensky
diskutovanymi otdzkami. Je tomu tak u dospé€lé populace, ale tyka se to jiz déti Skolniho

veku. Proto si myslim, Ze je dilezité, aby Skola v této oblasti zasdhla, podala zaklim

?2 Wasserbauer a kol. Vyichova ke zdravi pro vyssi zdravotnické skoly a stiedni skoly. Praha: Statni
zdravotnicky ustav, 1999. ISBN 80-7071-129-9, s. 24
2 Tamtés.
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dilezité informace o koufeni a piti alkoholu a oni si pak sami na ziklad€ téchto
informaci uvédomili, jak je tato Cinnost pro né sSkodliva. V tomto smyslu jsem
koncipovala i své hodiny, které byly zaméfeny na toto téma.

Zakladni latkou, kterou cigaretovy kouf obsahuje, je nikotin. Jednd se o
navykovou psychoaktivni latku, ale zaroven i jed. Pfi nedostatku nikotinu u navyklych
kutaki se dostavi abstinen¢ni ptiznaky, jako je nervozita, neschopnost soustfedéni, az
depresivni stavy. Dal§imi Skodlivymi latkami jsou dehty, které se ukladaji v plicich a
ochromuji samocistici schopnost dychacich cest, a tim poskozuji plicni sklipky. Mohou
napomoci vzniku rakoviny a chronickych plicnich onemocnéni. Nikotin tedy zpisobuje
zavislost a lidé pak umiraji na dehty obsazené v koufi, které se usazuji v jejich
organismu.*

Kout ma ale negativni vliv i na tzv. pasivni kufaky, tedy na lidi, kteti sami
nekouti, ale vyskytuji se v piitomnosti lidi, kteii ano. Clovék tedy nemusi vdechovat
pouze hlavni proud koufe, ale postaci i proud vedlejsi, ve kterém je obsah zplodin
dokonce mnohondsobné vys$si. Timto jevem jsou postizeny zejména déti. Jeho vlivem
muze dojit dokonce k syndromu ndhlého tmrti u kojenct, zanétu stiedniho ucha, vzniku
astmatu, onemocnéni dychacich cest a dalich onemocnéni.®

»Statistiky ukazuji, ze 80% kurakil si preje prestat koufit. Rovnéz je prokazano,
ze z kutak, ktefi se pokusili ptestat bez cizi pomoci, ,,jen tak, byla uspéSna pouze 2%.
Do roka se 98% z nich ke koufeni opét vratilo. Koufeni stejné jako alkohol se v
soucasnosti u déti rozmaha. Prizkumy uvadéji, Zze uz ve véku 11 let ma s alkoholem

¥ ; > v s « . sr 12
zkuSenost vice neZ 80% déti. Tato skute¢nost je alarmujici.* %

Stres, mentalni hygiena

Toto téma se stejné jako piedchozi dvé tyka déti stejné tak jako dospélych.
Rozdil je vSak v tom, Ze se dospéli vétSinou umi diky svym celoZivotnim zkuSenostem
se stresem Iépe vyporadat. DéEti vSak tyto zkuSenosti nemaji a je samoziejmée na rodic¢ich
a na Skole, aby jim pomohla stresové situace zvladat. Stres je pfitom pro né
vSudyptitomny. MiiZze se jednat o pisemnou praci, obavy z reakce rodi¢li na Spatné

znamky nebo dokonce o Sikanu. Pfipady Sikany se najdou téméf na kazdé skole,

** Wasserbauer a kol. Vyichova ke zdravi pro vyssi zdravotnické skoly a stiedni skoly. Praha: Statni
zdravotnicky ustav, 1999. ISBN 80-7071-129-9, s. 30
> Tamtés.

* http://www.odvykanikoureni.cz/, [cit. 2009-08-28]
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a pokud ta se k ni nepostavi odmitavé, mize dojit u déti k velkym psychickym nebo
fyzickym Gjmam.

Lidsky organismus se dokaze velice dobie pfizplisobit a béznou zatéz je schopen
piekonat. Kdyz je ale zatéz piili§ velkd a Clovék na ni nemuze positivné reagovat,
muzeme hovofit o stresu. Stres je tedy oznaceni pro ,,odpovéd’ naseho organismu na
nadmérné pozadavky, které jsou kladeny na nase t&lesné a psychické rezervy.«?’

Nepriznivy vliv, ktery stres zptsobuje, se nazyva stresor. Co je vSak stresorem
pro jednoho, nemusi byt stresorem pro druhého. Zalezi na individuadlnim nastaveni a
fyzické a psychické odolnosti kazdého organismu. Dulezity je také momentélni

zdravotni stav jedince.

Relaxace a jeji vyznam

Relaxace by se dala popsat jako uvolnéni svalového a psychického napéti.
Spravna relaxace muize zabranit pravé stresu a negativnim emocim, a tim vlastné
predchazi i civilizaénim onemocnénim. Chvile odpocinku a relaxace je Vhodné stiidat
s chvilkami napéti a aktivace organismu. Slaby stres je tedy pro organismus stimulujici
a pomdha k dosaZeni vysSich vykonil. Znat techniky relaxace muze byt pro déti
v mnohém prospésné. Patii mezi né naptiklad dechova cviceni, progresivni svalova
relaxace, pii niz se postupné napinaji a uvoliuji svaly, déle je to autogenni trénink,

meditace, autosugesce, predstavivost a imaginativni techniky.28

# Wasserbauer a kol. Vyichova ke zdravi pro vyssi zdravotnické skoly a stiedni skoly. Praha: Statni
zdravotnicky tstav, 1999. ISBN 80-7071-129-9, s. 34
% Tamtés.

-29-



2. VYCHOVA KE ZDRAVI V PRAXI

V této ¢asti své diplomové prace se budu vénovat zdravému zivotnimu stylu
prakticky. Vybrala jsem si tii témata, a to Vyziva a zdravi, Koufeni a Stres, ktera jsem
V zavéru teoretické Casti kratce popsala. Muj vybér byl zcela zamérny, jak jsem jiz
nastinila v vodu celé prace. Jsou totiz kazdému z 74kt néjakym zplsobem blizka a
setkavaji se s nimi ve svém bézném zivoté. Ke kazdému z témat jsem vytvorila dvé
metodické piipravy vyucovacich hodin (tedy celkové Sest hodin), a ty jsem na mnou
vybrané zakladni Skole oducila. Jedna se o Zakladni Skolu v Trhovych Svinech.

Vystupem praktické ¢asti budou informace o tom, jestli Zaci néco o probirané
latce védeli uz pred tim, nez tyto hodiny probehly, jak na probiranou latku reagovali, jak
spolupracovali v hodiné a kone¢né, co si z téchto hodin odnesli. Celkové bych tak rada
postiehla, jaky je jejich vztah ke zdravému Zivotnimu stylu, jestli jsou k nému vedeni ve
svych rodinach a ve Skole, na kolik je péce o jejich zdravi pro né¢ dilezitd a uvédomuyji
si nutnost o n¢ pecovat. Tuto jakousi zpétnou vazbu vSak umistim kvili piehlednosti do
tieti, posledni Casti této diplomové prace, stejné jako porovnani vysledki, které byly
ziskany pii realizaci vybraného tématu Vyziva a zdravi na zdkladni Skole a na
osmiletém gymnaziu.

K praktické realizaci metodickych pfiprav jsem si vybrala Zdkladni Skolu
v Trhovych Svinech, kde jsem jiz absolvovala svou stalou pedagogickou praxi. Témata,
kterd jsem zvolila, by svou néarocnosti podle mého nazoru spadala do nckterého
Z poslednich ro¢nikl 2. stupng. Proto jsem nakonec oducila dvé z nich ve tfid¢ 8.A a
jedno v 8.B. Kolegyn¢ Katefina Kralova, se kterou budu své vysledky porovnavat, Svou
Cast realizovala na osmiletém gymnaziu v Trhovych Svinech, a to v tercii, kterd vékove
odpovida osmé tiid€. Pravé mezi tercii gymndzia a osmou tfidou zdkladni Skoly

probéhne ono srovnani.
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2.1 Metodicka priprava hodin na téma Vvziva a zdravi

Téma: Zdravy zivotni styl — Vyziva a zdravi.

Cil hodiny: - zmapovat dosavadni znalosti zakli v oblasti Zdravé vyzivy v souvislosti se
zdravym Zivotnim stylem;

- osvojeni spravnych stravovacich navyka a zachazeni s potravinami.

Po absolvovani zak:
Zna: pojem vyzivovy trojuhelnik, umi jej popsat.
Umi: vysvétlit spojeni ,,zdrava vyziva®, sestavit plnohodnotny jidelnicek.
Zaujima postoje: vi, Ze dodrZzovani zdsad zdravého stravovani je nutné pro spokojeny a
plnohodnotny zivot.
Casova dotace: 2 vyu¢ovaci hodiny, tj. 2 x 45 minut.
Metody prace: - slovni — monolog,

- aktivizujici - skupinova diskuse,

- prakticka - prace s cvi€enimi v pracovnich listech,

- rozvijeni kritického mysleni formou brainstormingu.
Formy prace: skupinova, individuélni.
Pomiicky: tiSt€né pracovni listy, slovnik cizich slov.
Material: kopie textu z pracovniho segitu.?

Prifezové téma: Osobnostni a socialni vychova.

Tematicky okruh prifezového tématu: Osobnostni rozvoj - Sebepoznani a

sebepojeti.

*® Maradov4, E. Zdravy Zivotni styl Vychova ke zdravi,pracovni sesit pro 6.-9. rocnik zdkladni skoly.
Praha: Fortuna, 2004. ISBN 80-7168-914-9

-31-



Obsah prvni vyvuéovaci hodiny

1) motivaéni tivod (cca 10 minut)

Vyucujici sezndmi zadky s tématem a pribéhem hodiny. Dale zapiSe na tabuli téma
»Vyziva a zdravi“ a vyzve zaky k brainstormingu. Pokud to bude nutné, vysvétli, co to
brainstorming je. Pak doplni mezi hesla na tabuli termin ,vyzivova pyramida“

(schematické vyjadieni zasad zdravého stravovani).

2) expozice (cca 10 minut)

Vyucujici vysvétli a ptipadné formou diskuse probere hesla, ktera se na tabuli objevila.
Zvlaste peclivé se bude vénovat otdzkam tykajicich se vyzivové pyramidy — rozda

zakim kopie s jejim Vyobrazenim.30 Zaci si tuto kopii vlepi do sesitu.

3) aktivita — Citaty (cca 10 minut)
Zaci budou rozdéleni do skupin po &tyfech. Kazda skupina obdrzi listek s citatem a
bude mit za ukol kratce se zamyslet a diskutovat nad vyznamem daného citatu. Dale
zvoli ve skupiné jednoho Zéka - zastupce, ktery dany citat vylozi pted tfidou. Ukolem je
porovnani vysledki v jednotlivych skupinach.

1. ,, Patrné jediny zpusob, jak si zachovat zdravi, je jist, co ti nechutnd, pit, co se ti osklivi, a délat,

Co se ti nechce. “ (Mark Twain)

2. . Zdravy uboZik je stastméjsi nez nemocny kral. “ ( Arthur Schopenhauer)

‘

3., Zdravi neni vSechno, ale v§echno neni nic, nedruzi-li se K nému zdravi. ‘

(Arthur Schopenhauer)

% http://zdravi.foodnet.cz/pyramida, [cit. 2009-09-10]
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4) aktivita — Pracovni list (cca 10 minut) + spole¢na kontrola
Vyucujici zakiim rozdé pracovni listy a spolecné si jednotliva zadani piectou. V piipade

ze nékomu nebude néco jasné, prvni ¢ast cviceni vypracuji spolecné.

1. K uvedenym charakteristikaim prifad’ spravny pojem z nabidky: jidelnicek,

strava, jidelni listek, jidlo, pokrm.

a) sestava pokrmt podavana v urc¢itou dobu

b) seznam phpravenych pokrmu v restauraci

c) mnoistw, skladba a rozvrzeni potravy béhem dne
d) potravmy kuchyﬁsky upravené k ptimému pozivani
e) plan stravy pro ;,I'I.'(;)ité casové obdobi

2. Ktera z nasledujicich tvrzeni odpovidaji zdravému zptsobu vyzivy (Skrtni

nehodici se ANO nebo NE)?

a) zvySeni primérného piijmu energie ANO-NE
b) snizeni spotieby nestravitelné vlakniny ANO-NE
C) zvyseni ptijmu bilého cukru ANO-NE
d) zvyseni pfijmu ovoce a zeleniny ANO-NE
e) sniZeni spotfeby alkoholu ANO-NE
f) zvyseni spotieby tuki ANO-NE
)] zvyseni ptijmu vitaminu C ANO-NE
h) zajisténi dostatecného piijmu potravin ANO-NE
) snizeni spotfeby kuchynské soli ANO-NE

5) zavér - domaci tikol (cca 5 minut)

Vyucujici zada domaci ukol. Ujisti se, Ze Zaci vSemu, co se v této hodin¢ probiralo,
rozuméli a poté shrne celou hodinu. Znéni domaciho ukolu:

Zjistete, jaka je skladba jidelnicku vasi Skolni jidelny a na zdkladeé dnesnich poznatkii

zhodnotte z hlediska zdravého Zivotniho stylu.
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Obsah druhé vvucovaci hodiny:

1) motiva¢ni tivod (cca 5 minut)

Vyucujici seznami zaky s prubéhem nasledujici hodiny. Bude se jednat o navazani na
hodinu minulou s fixaci latky. Vyucujici s pomoci zakt struéné zopakuje, co vse se zaci

dozvédéli v predeslé hoding.

2) diskuse nad domacim tkolem (cca 5 minut)

Otazky: - Pokud si myslite, Ze stravovani ve vasi skolni jideln¢ je v souladu se zdravym
zivotnim stylem, vysvétlete pro¢. Pokud si myslite opak, zdivodnéte vas nazor.

- VSimli jste si, jak je na tom vasSe Skolni jidelna s nabidkou tekutin?

3) aktivita - Pracovni list (cca 15 minut) + spole¢na kontrola

Piecti si nasledujici pribéhy. Napis, pro¢ je ohroZeno zdravi divek, a porad’, co
délat. 3! Pifad’ nasledujici druhy poruchy pfijmu potravy k jednotlivym
prib&him: mentdlni anorexie, bulimie, zachvatovité prejidani

Zaci se snazi uvedené terminy k pribéhtim pfifadit nejprve sami, pak si spole¢nd
S vyucujicim terminy vysvétli a zdiivodni, jestli je prifadili spravné. Vyucujici ptinese
na pomoc slovnik cizich slov.

a) Jana nikdy nebyla pfili§ Stihlad. Nyni je ji ¢trnact let a jeji postava se méni v
souvislosti s dospivanim. Diva se do zrcadla a ma pocit, Ze uZ by ji doma neméli
povazovat za malou hol¢i¢ku. Pokud se své nazory snazi prosadit, ¢asto se dostava do
rozporu s rodi€i, a to ji velmi mrzi. Dochazi k zavéru, Ze to jediné, co ji pfinasi potéSeni
je jidlo. Cestou do skoly si kupuje ¢okoladu, schovava ji ve Skole ve skiince i doma ve
svém pokoji. Tajné ji potom rozbaluje a ji...

b) Petra chce byt tanecnici. Od ptedSkolniho veéku pilné trénuje, chtéla by studovat
balet na konzervatofi. Jeji usili podporuje 1 matka, kterd uz ji vidi na divadelnim jevisti
jako splnéni vlastniho snu. Petru tanec moc bavi. Je ochotna ozelet zdbavu s prateli. Vi,
ze musi pilné trénovat, aby se ji sen splnil. V posledni dobé ma vSak starosti. Jeji
postava se v souvislosti s dospivanim zacala ménit. Pii nacviku na Skolni piedstaveni se

ji pfili§ nedafilo a navic zjistila, Ze ptibrala cely kilogram. Rozhodla se drzet dietu.

*' Maradova, E. Zdravy Zivotni styl Vychova ke zdravi,pracovni sesit pro 6.-9. ro¢nik zakladni $koly.
Praha: Fortuna, 2004. ISBN 80-7168-914-9, s. 23
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Zacala si myslet, Ze ¢im bude hubeng;jsi, tim lepsi vykon bude podavat. Podaftilo se ji
snizit svou hmotnost, ale...

C) Katka se vzdycky dobie ucila a méla spoustu z4jmu. Jeji maminka se vSak v
disledku urazu nemuze uz starat o ni a o mladsiho brasku jako diiv. Katka musi
pomahat, chodi pozd¢ spat, nema Cas na uceni. Jeji vysvédceni uz nepatii k nejlepsim.
A to se jeste kluk, ktery se ji libi, vyjadril, Ze s tlustou holkou chodit nebude. Katka se
vydé&sila a zacala s dietami. V té dob¢ ji kamaradka prozradila zaruc¢eny recept: najist se
a potom vSechno vyzvracet. Katka je nadSena. Tak urcit¢ zhubne. Bude moci vSechno

jist a jeste zhubne. ..

Zarad’ uvedené potraviny do pater vyZivové pyramidy:
chléb, ¢okolada, cukr, ananas, jogurt, kufeci maso, maslo, kapusta, hroznové vino, syr,

vejce, Spagety, kedluben, rybi maso, fedkvicky, mléko, celozrnné pe¢ivo, pomeranc.

4) aktivita — Minianketa o vyziveé (cca 5 minut)

Ukolem kazdého zéka je ve dvojici navzajem provést minianketu na dané otazky a dale
zhodnotit, zda jeho spoluzédk ji zdrav€ nebo nezdravé a jak k zavéru dospél. Spole¢né si
nekteré zaveéry z miniankety rozeberou a navrhnou, jak by $ly chyby napravit.

1) Co vetsinou snidate?

2) Jite kazdy den zeleninu a ovoce?

3) Které druhy zeleniny vam chutnaji nejvice?

4) Které druhy ovoce vam chutnaji nejvice?

5) Jaké napoje pijete nejcastéji?

6) Ochutnali jste nékdy celozrnné pecivo?

7) Prisolujete si pokrmy na taliri?

8) Mate radi ryby?
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6) fixace (cca 10 minut)

V této Casti hodiny poklada vyucujici shrnujici otazky tykajici se latky. Snazi se timto
zpusobem zjistit, zda zaci pochopili problematiku tématu. Zaroven zopakuje pojmy
tykajici se této oblasti (napf. vyzivova pyramida, stravovaci navyky, poruchy piijmu
potravy).

Co je to zdrava vyziva?

Jaké potraviny by mély tvorit zaklad naseho jidelnicku?

Jaké znas zasady zdravého zpiisobu Zivota?

Proc jsou pro cloveka potrebné vitaminy?

Kolikrat denné bychom méli jist?

Mpyslite si, zZe se lide v diivejsich dobach stravovali zdraveéji?

7) zavér - zpétna vazba (cca 5 minut)

Vyucujici ma ptipravené malé papirky, které zaci v rychlosti rozdaji. Jsou na nich
nasledujici otazky:

Dozvédel/a jsi se v minulych dvou hodindch néco nového?

Ktera aktivita té nejvice zaujala?

Je néco, co té v hodinach vylozené nudilo?
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2.2 Metodicka priprava hodiny na téma Koufeni

Téma: Zdravy zivotni styl — Koufeni.
Cil hodiny: - zmapovat dosavadni znalosti zakti na téma Koufeni v souvislosti se
zdravym zivotnim stylem,;
- 0svojeni odmitavého postoje ke kouteni.

Po absolvovani zak:
Zna: nebezpecnost koufeni pro kutéka i jeho okoli.
Umi: popsat negativni disledky koufeni.
Zaujima: negativni postoje vici koufeni, vnima ho jako zlozvyk, ktery skodi lidskému
zdravi.
Casova dotace: 2 vyucovaci hodiny, tj. 2 x 45 minut.
Metody prace: slovni — monolog,

aktivizujici - skupinova diskuse,

praktickd - prace s cvi€enimi v pracovnich listech.
Formy prace: skupinova, individudlni.
Pomiuicky: tisténé pracovni listy.

Prirezové téma: Osobnostni a socialni vychova.

Tematicky okruh: Osobnostni rozvoj.
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Obsah prvni vvucéovaci hodiny

1) motivaéni tvod (cca 10 minut)

Vyucujici rozda zaktum listeCek s osmismérkou a da jim cCas, aby ji vylustili. Vyjde
slovo ,,zavislost“. Ucitel zaktim vysvétli, Ze zavislost miize mit riizné formy. Zaci budou
uvadét priklady zavislosti a spole¢né se zastavi u ,,koufeni®, které bude néplni dalSich

dvou hodin.

MID|[R[O|G|A]Z]LJ|]S]|]D
AlIT|A]J]A|JL|K|O|[H]|]O]|L
RIN|J|E|[D|V|K|O|U]|R
I J 1T [N T ][K[]O[T]| 1[N
HIE|[D|I|V]O|F]|S|T]|L
U|/K|E|J]O|O|[NJE|L|R]|S
A|C|H|H|R|E|I |E|A|M
N|E|E|R|S|[C|N|K|V][R
Al T|T][A|JU]|T M| AT

Slova: marihuana, droga, LSD, alkohol, injekce, jed, kouf, nikotin, dehet, automat,

kofein, 1€k, trava, smrt, konec, hra, div.

2) expozice — pracovni listy (cca 20 minut)
Vyucujici rozda pracovni listy, tvodni text Zaci spolecné ptectou a pak dostanou Cas na
vypracovani nasledujicich ukolii. VSe spole¢né zkontroluji. Nakonec se spolu s ucitelem
zamysli nad Cisly, které text obsahuje.
Text:

Cigaretovy kouf obsahuje Ctyfi tisice Sest set chemikalii. Nejvétsi zdravotni
problémy pusobi nikotin, oxid uhelnaty, arsen, ¢pavek, fenoly, aldehydy. Hodné tedy

Skodi i pasivni koufeni, pobyvas-li v mistnosti, ve které nékdo jiny kouii.
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Sestina rakoviny plic u déti je
zpusobena tim, ze rodice doma koufi.

Cigarety obsahuji dehet (normalné se
vyuziva na silnice) a dalSich patnact znamych
latek, které zptsobuji rakovinu. Tti smrtelné
jedy — nikotin, dehet a oxid uhelnaty.

Koufeni cigaret poSkozuje chut,
zhorSuje cCich, zhorSuje dychani, zpomaluje
ob¢h krve, ochuzuje télo o desetinu kysliku,
podporuje vznik zalude¢nich viedil, poskozuje

usta, hrtan, pradusky a plice, plsobi starnuti

pleti, barvi zuby a zkracuje Zivot.

Koufeni zpasobuje v Evropé kazdy rok tii sta tisic pred¢asnych umrti a padesat
dva tisic novych ptipadt rakoviny.

Koufeni ni¢i plice padesati miliontim obéaniim Evropy.

Milion nezletilych zacind kazdy rok koufit, prodava se pét set Sedesat pet miliard
cigaret ro¢n¢. Jeden balicek cigaret obsahuje tolik nikotinu, Ze by to ¢lovéka usmrtilo,
kdyby byl viechen podan najednou.*

Otazky: Co je na koureni pro kuraka Skodlivé?
Co je Skodlivé a neprijemné pro okoli?

Nejspis jsi uz pobyval/a v mistnosti s kouricimi lidmi? Jak ses citil/a?

3) aktivita - debata (cca 10 minut)

Vyucujici rozdéli tfidu na dvé poloviny podle fad (tfi a tfi fady), jedna polovina se
zamysli nad divody pro¢ nekoufit a nad nevyhodami koufeni, druha pro¢ koufit a jaké
jsou vyhody, na to jim da 5 minut. Nasledn¢ dava slovo jednotlivym zaktim z obou

skupin, ktefi si navzajem sd¢luji své argumenty.

4) zavér (cca 5 minut)
Zhodnoceni vysledkl predeslé aktivity (jaka polovina méla padné€j$i argumenty) a celé

hodiny.

32 http://dum.rvp.cz/materialy/clovek-dychani.html, [cit. 2009-10-28]
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Obsah druhé vyvucovaci hodiny

1) motivaéni tvod (cca 10 minut)

Vyucujici seznami zaky s tématem a pribéhem hodiny, pak napise na tabuli vertikalné
slovo ,,koufeni, zaci musi ke kazdému pismenu vyrazu vymyslet slovo, které s timto
pojmem né&jak souvisi. Ke kazdému pismenu napisi jedno slovo na tabuli, slova si
popiipad¢ vysvetli.

Priklad: K — niKotin

2) aktivita - pracovni list (cca 20 minut)
Z4ci vypracuji samostatng nasledujici pracovni list, pak odpovédi spole¢né zkontroluji,

popiipadé jednotliva cviceni spolecné rozeberou:

Zkus vypocitat, kolik penéz utrati priblizné za mésic kurak, ktery vykouri krabicku
cigaret denné? (napriklad Marlboro — cena zhruba 70K¢,-)

¢

Vysveétli, co znamena ,, pasivni koureni .

Uved' priklady mist, kde se nesmi kourit. Pro¢ myslis, Ze je to na téchto mistech

zakazano?

Jak by se daly jinak vyresit nasledujici problémové situace, aniz by si dana osoba

musela zapalit cigaretu o

a) Zena pfijde rdno na autobusovou zastavku, ale zjistuje, Ze autobus, kterym

chtéla odjet do prace, odjizdi az za Ctvrt hodiny, a tak si zapali cigaretu.

b) Skupinka kamaradek ceka pied diskotékou, opodal postava hloucek chlapci.
Divky chtéji upoutat jejich pozornost, a tak si podavaji krabicku a zapaluji si

navzajem cigarety.

* Maradov4, E. Zdravy Zivotni styl Vychova ke zdravi,pracovni sesit pro 6.-9. rocnik zdkladni skoly.
Praha: Fortuna, 2004. ISBN 80-7168-914-9, s. 52
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3) aktivita — dotaznik (cca 10 minut)

Na konci hodiny vyucujici prostfednictvim malého anonymniho dotazniku zjisti, do
jaké miry zaci probirané téma pochopili a co nového se dozveédéli.

Jaké nové informace jsem se o kourni dozvedel?

Co se ti na této a predchazejici hodinée nelibilo?

Co se ti na této a predchazejic hodiné libilo?

Co té viibec nebavilo délat?

Jak bys hodiny vylepsil?

4) zavér (cca 5 minut)

Vyucujici shrne celé téma a ukon¢i hodinu.
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2.3 Metodicka priprava hodin na téma Stres

Téma: Zdravy zivotni styl — Stres.
Cil hodiny: - zmapovat dosavadni znalosti Zakl na téma Stres v souvislosti se zdravym
zivotnim stylem;
- osvojeni technik zvladani stresu a spravného reagovani na stresové situace.

Po absolvovani Zak:
Zna: pojem stres, stresor, zvladani stresu.
Umi: rozpoznat stresovou situaci a vi, jak by na ni mél vhodné reagovat.
Zaujima postoje: uvédomuje si, Ze stres je béznou soucasti kazdého lidského zivota.
Casova dotace: 2 vyucovaci hodiny, tj. 2 x 45 minut.
Metody prace: slovni — monolog,

aktivizujici - skupinova diskuse,

prakticka - prace s cvi¢enimi v pracovnich listech.
Formy prace: skupinova, individuélni.
Pomicky: tisténé pracovni listy, ucebnice.

Prirezové téma: Osobnostni a socialni vychova.

Tematicky okruh prufezového tématu: Osobnostni rozvoj (Psychohygiena).
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Obsah prvni vvucéovaci hodiny

1) Motivac¢ni tivod (cca 10 minut)

Vyucujici si s zaky piecte text z udebnice® a spolecné¢ dojdou k tomu, Ze spolecensky

jev, o ktery se v textu jedna je Stres.

2) aktivita (cca 10 minut)
Kazdy Zak si zkusi cviéné napsat na kus papirku vlastnimi slovy co stres je, pak si své
navrhy spolecné prectou, spravnou definici najdou ve slovniku a porovnaji s tim, co

r~r

sami vymysleli. Definici zapisi do sesitu. (cca 10 min)

3) aktivita — tajenka (cca 10 minut)

Vyucujici da zaktim rozdat papiry s tajenkou a da jim cas, aby si ji vylustili, pak si

zkontroluji vysledky.
P I S E M K A
SV A T B A
S M R T
R E A KCEXOZKUOTL
P RV N I X S CHU zZ K A
R O Z CHO D
R O ZV O D X R ODICU
P R 1 J I M A C K Y

Otazky: 1. provétfeni znalosti zakd jinak nez ustni cestou, 2. jiné oznacen pro snatek, 3. konec Zivota,
4. hodnoceni mé 0Osoby ostatnimi jinak, 5. pocatecni setkani pii vzniku nového vztahu, 6. ukonceni

vztahu, 7. ukonceni vztahu dvou lidi, ktefi byli svoji a méli déti, 8. vstupni zkousky na novou skolu.

4) expozice (cca 10 minut)

Vyucujici vysvétli zdkim co to je stresor pomoci slov, které k vylusténi tajenky vedly.
Z4ci si opét zapisi definici do seSitu a na tabuli pisi dalsi ptiklady, které nasledné
rozdéli na kladné a zaporné. Uvédomi si, Ze stresor nemusi byt vzdy negativni, jako je

tomu v ivodnim textu.

** Valenta, M. Obcanskd vychova pro 9. Rocnik. Praha: Vydavatelstvi a nakladatelstvi prace s.r.o.,
Stiedisko pedagogické literatury, 1998. ISBN 80-208-0476-5, s. 24
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5) aktivita - popt. DU (cca 5 minut)

ditéte, rozvod, smrt ¢lena rodiny, zmeéna bydliste, pétka z pisemky, leh¢i nemoc.

Ucitel jim vysvétli, ze kazdy mize mit stupnici jinou, protoze kazdy reaguje na stres
jinym zpusobem, ale n€které stresory jsou jisté zavaznéjsi nez jiné, smrt je vic stresujici

nez pétka z pisemky. Pro srovnani si pak rozdaji nasledujici tabulku.®

STRESOR BODY
smrt manzela/ky 100
rozvod 73
rozpad manzelstvi 65
veéznéni 63
smrt ¢lena rodiny 63
leh¢i nehoda, choroba 53
snatek 50
ztrata zaméstnani 47
odchod do dichodu 45
choroba blizké osoby 44
tehotenstvi 41
narozeni ditéte 39
negativni zména piijmi 38
smrt pritele 37
zména zaméstnani 36
manzelsky spor 36
odchod ditéte z domova 29
konflikt s tchyni 29
nastup do nového 28
zaméstnani

konflikt s predstavenym 23
zména bydlisté 20
zména rytmu spanku 15
dopravni ptestupek 10

* Atkinson, L. a kol. Psychologie. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-640-3
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Obsah druhé vyvucovaci hodiny

1) Uvod (cca 5 minut)
Vyucujici nastini zakim priabeh hodiny a zopakuje zakladni pojmy z minulé hodiny,
vyvolava namatkové zéky, aby vysvétlovali, co je to: stres, stresor... Zamysli se nad

tim, jaké maze mit dlouhodoby stres nasledky.

2) Expozice (cca 15 minut)

Vyucujici ptfipomene zakam text z predchazejici hodiny. Spole¢né se bavi o reakci na
stres, ktera se v textu objevila a promysli, jak jinak by mohl hlavni hrdina ukazky
reagovat. Ucitel pak osvétli Zakim, Ze existuji rGzné zplsoby zvladani stresu. Pak
rozdéli zaky do skupin po Ctyfech a kazdé skupiné zadé jednu Zivotni situaci.

Situace: pétka z pisemky z matiky, konflikt se sourozencem, rozvod rodicui, zavaznéjsi
choroba dobrého kamarada.

Zaci se ve skupince poradi a vymysli co nejvice zptisobil, jak by se situace dala vyfesit.
Pokud si nevédi rady, vyucujici jim pomize nésledujici nabidkou.

Reakce:

agrese: agresivni reakce proti okoli,

unik: uzavieni se do viastniho svéta:

projekce: svaleni viny na druhé nebo na vnéjsi podminky;

kompenzace: neuspéch v jednom oboru nahrazuje tispéchem v oboru jiném;
racionalizace: hledd ,,rozumné‘“vysvétleni svého neuspéchu, tim i omluvu pro tento
neuspech pred sebou i pred druhymi;

popreni: symbolické zavirani oci pred problémy a tézkostmi,

kyselé hrozny: snizuje cile, které nedosahl,

sladky citron: vychvaluje svou situaci, miize davat rozumné;

potlaceni: zavrhovani prani a fantazii, V atmosfére strachu a hrozeb;

negativismus: vzdorovitost, pokus o sebevrazdu.

Kazda skupina pak piednese pied celou tiidou zptisoby, které vymysleli. Zaci
z ostatnich skupin ptidévaji doplilujici napady, které jesté nezaznély. Nakonec vyucujici

spolecné s zaky vybere zékladni zplisoby reakci na stres, které si zapisi do seSitu.
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3) aktivita (cca 10 minut)
Vyucujici se zepta zaka, jestli védi, co je to Sikana. Jak by se zachovali, kdyby se
dozvédeli o néjakém piipadu Sikany v jejich tfidé nebo na jejich Skole. Za kym by §li a

kde by hledali v takové situaci pomoc.

4) aktivita - Pracovni list (cca 10 minut)

Pracovni list, ktery Zaci vyplni a pak si ho vyméni v lavicich. Nasledn¢ spole¢né
s vyucujicim vyhodnoti. Lze uzit jako pisemku na zjisténi urovné znalosti zakl v této

oblasti.

Situace, kdy si clovek uvédomi, ze pozadavky, které jsou na né kladeny, nejsou umerné

prostiedkiim, jez maji pro jejich splneni k dispozici, se nazyva ....................

Jak se nazyva skutecnost, ktera vyvola stres, uved pet prikladu.

Vyjmenuj nejméné tri reakce na stresovou situaci.

Zamysleni: Pohadal ses s kamarddem, ktery od tebe opsal celou pisemku z matematiky

a dostal stejné jako ty jednicku, ale bez jakéhokoliv pricinéni. Jak budes situaci resit?

5) Zavér (cca 5 minut)

Ucitel opét zhodnoti hodinu a celé téma tykajici se stresu uzavie.
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3. VYSLEDKY REALIZACE VYCHOVY KE ZDRAVI
V PEDAGOGICKE PRAXI

V této posledni ¢asti mé diplomové prace se budu snazit popsat prubéh
jednotlivych hodin z hlediska toho, jak byly naplnény mé cile a ocekavani. Budu
hodnotit mnozstvi pfedchozich znalosti zaki, jejich reakce na probiranou latku, aktivitu
a kazen, mnozstvi znalosti, které si z hodin odnesli, jak hodiny vnimali a jejich nahled
na tuto problematiku celkové. Také v nékterych piipadech okomentuji vhodnost
zatazeni jednotlivych cviceni a poptipad€ navrhy zmén.

Soucasti této posledni kapitoly bude také jakési srovnani. Zakladni Skola
v Trhovych Svinech se nachazi hned vedle osmiletého gymnazia, respektive jsou tyto
dvé skoly od sebe oddéleny pouze Skolni jidelnou. Mym cilem je zde srovnat priabéh
hodin na téma Vyziva a zdravi a vibec reakci na probiranou latku pravé mezi zaky
zakladni skoly a zaky, ktefi navs§tévuji osmileté gymnazium.

Pro toto srovndni jsem si vybrala tfidu 8.A, kterd bude srovnavana s tercii
osmiletého gymnazia. Také latka, kterou jsme k tomuto porovnani s kolegyni vybraly,
se svou naplni do této tiidy, tedy do osmého ro¢niku, hodi. Latku urcenou k porovnani

na osmiletém gymnaziu realizovala mé kolegyné Katetina Kralova.
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3.1 Evaluace hodin na téma Vv7Ziva a zdravi

Metodické piipravy na téma Vyziva a zdravi byly realizovany ve tiid¢ 8.A
Zakladni Skoly v Trhovych Svinech, jak jiz bylo feceno vySe. Nachazi se zde 28 zakd.
Tuto tfidu jsem jiz znala ze své predeslé praxe a védéla jsem tedy, Ze jde o
komunikativni zaky, ktefi se neboji vyjadfit svlij ndzor k tématu, o kterém néco védi.
Tak by to samoziejmé mélo byt 1 ve vSech ostatnich tfidach, ale ma dosavadni
zkusenost mé presvédcila o tom, Ze to tak nemusi byt vzdy. Vyucujici se muze setkat 1
s nezdjmem o jakékoliv nové informace. Proto jsem se snazila svou pfipravu pojmout
tak, abych kazdého aspon néjakou jeji casti zaujala.

Pokusim se postfehnout jednotlivé Casti hodin tak, aby bylo zfejmé, k jakym

zavérim jsem dospéla.

Do motiva¢niho tvodu prvni zhodin jsem umistila aktivitu zvanou
brainstorming. Toto slovo nebyli vSichni Zaci schopni pielozit a vysvétlit, ale po
nastinéni toho, o co se bude jednat, vSichni pochopili, Ze ho uz davno znaji. Celkem
bézné tuto metodu pouzivali vyucujici i v jinych hodinach, Zzaci pouze neznali jeji
nazev. Zato o vyzivové pyramid¢, kterou jsem doplnila mezi ostatni hesla na tabuli,
neslysel témét nikdo. Bylo tedy nutné se mu vice vénovat.

U dalsi aktivity, tedy u citatil, se ve tfidé rozpoutala celkem zajimava debata a
bylo vidét, ze se Zaci nad nastinénym problémem opravdu zamysleli. M1 postieh z této
¢asti hodiny je vSak ten, Ze skupinova prace je velice narocna na udrzeni kazné a neda
se tedy provadét moc Casto. Dilezity je také vybér tiidy, kde podobnou aktivitu chceme
realizovat. Ne vSude se totiz nami vytyceny cil opravdu podaii dosahnout.

Pracovni list Zzaci vypracovali akorat vcas, abych stihla zadat domaci ukol.
Dlouhou dobu zabralo vysvétlovani zadani tak, aby bylo v§em jasné. Utvrdila jsem se
tedy v tom, Ze i u takto starych zaku je nutné zadani jednotlivych cvieni nejen nahlas
precist a ujistit se, ze vSichni rozumi, ale u slozitéjSich udélat prvni ¢ast cviceni jako
ptiklad.

Po zadani doméaciho ukolu hodina skoncila. Byla jsem s jejim prabéhem vcelku
spokojena, protoze zZaci pristupovali k plnéni ukold positivnim zplisobem a odpovidala

tomu i jejich aktivita.
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Druha hodina zacala zopakovanim toho, co se zaci dozvédéli minule. Pak jsme
ptistoupili ke kontrole domaciho ukolu, ktery se tykal stravovani ve Skolni jidelné.
Vétsina zaki se shodla na tom, ze se v mistni Skolni jideln¢ vaii celkem chutné a zdrava
vyziva zde ma také své misto. Spolecn¢ jsme naSli feSeni, jak by se dal nabizeny
sortiment jeste vylepsit. Co se tyka tekutin, mohla by byt nabidka urcité Sirsi.

Dalsi aktivita, kterou byl pracovni list, podle mého nazoru vétSinu zaka bavila,
i kdyz z pocatku byl ve tfidé ponékud ruch. Kdyz jsem tuto hodinu sestavovala, méla
jsem v amyslu terminy, které maji zaci pfifazovat, pouze nabidnout a Zaci je méli
pfifadit. Pak jsem si ale uvédomila po piedchozich zkuSenostech s brainstormingem, ze
by nemusel byt kazdému jasny jejich vyznam. Do hodin jsem tedy pfinesla i slovniky,
které ptifazovani usnadnily.

Cteni, uréovani, kam pojmy patii a probirani jednotlivych piipadii viak zabralo
vice Casu, nez jsem predpokladala. Vyzivovou pyramidu, kterou jsem meéla ptivodné
v umyslu nechat vyplnit zdky samostatné¢ a pak zkontrolovat, jsme doplnili Ustné.
K mému piekvapeni se stale nasli Zaci, kteti potraviny zatadit neuméli.

Minianketa byla opét ndro¢na na udrzeni kézn€. Tti vybrané ankety jsme si
precetli a zhodnotili, zda se dany zak tidi podle pravidel zdravé vyzivy a vSe zdivodnili.
Na tuto aktivitu jsme navazali shrnujicimi otdzkami, které prokéazaly, Ze Zaci si vétSinu
pojmu zapamatovali a v tématu se orientuji.

Papirky, na kterych jsem si méla ovéfit zpétnou vazbu, zaci na konci hodiny
stihli vyplnit se zvonénim. VéEtSinu z nich zaujala aktivita tykajici se poruch piijmu
potravy a také to, ze se dozvédéli, jak se stravuji jejich spoluzaci. Nasly se 1 ptipady

zaki, které tato tematika nezaujala vibec.

Kdybych vSe meéla shrnout, tyto dvé hodiny zamétené na Vyzivu a zdravi
hodnotim vcelku kladné. V druhé hodiné bylo zafazeno o néco vice cviceni, nez se dalo
stihnout, a tak jim nebyl vénovany potifebny ¢as. Také kazen v druhé hodin€ nebyla
idedlni. I tak hodiny prob&hly z vétsi ¢asti podle planu a pfi aktivni spolupraci vétSiny

zaka.
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3.2 Evaluace hodin na téma Koureni

Tyto dvé hodiny jsem oducila v jiné tiid¢, a to v 8.B, kde je 23 zaku. Pii své
stalé praxi jsem také méla moznost je ucit, ale neznala jsem je tak, jako tfidu piredchozi.
Proto jsem nedokazala tak piesn¢ odhadnout jejich reakce. Navic jsem se pii konzultaci
s jejich ucitelkou Obcanské vychovy dozvédela, ze nejsou zdaleka tak komunikativni
jako tiida predesla, tedy 8.A. Ani kolektiv neni tak dobfe stmeleny, protoze
Vv poslednich dvou letech sem pfislo né¢kolik novych zaki, coz zabehlou tfidu na néjaky
¢as ponékud rozhodilo. Toto zjisténi jsem ale nechtéla brat ptili§ v vahu. Po skonceni

hodin jsem vsak tyto postfehy mohla jen potvrdit.

Do motivac¢niho Gvodu tohoto tématu a prvni hodiny jsem umistila osmismérku,
na kterou zaci reagovali velmi positivné a hned na zacatku hodiny jsem tak upoutala
jejich pozornost na probirané téma. Text, ktery obsahoval nasledujici pracovni list, byl
meli Zaci moznost vSe fadné vstiebat. M¢l se totiz stat vychodiskem pro nésledujici
aktivitu, protoze zaci zde pro ni ziskali vhodné informace.

Bylo vidét, ze ¢teni textu zaky pfili§ nebavi a ve tfidé bylo rusno do té doby, nez
jsme se méli spoleéné zamyslet nad statistikami a ¢isly, ktera ¢lanek obsahoval. Bylo
vidét, ze je nékteré udaje piekvapily. Nakonec se tedy podafilo splnit to, co bylo cilem
tohoto pracovniho listu.

Aktivita snazvem ,Debata“ méla celkem tuspéch. Jak jsem jiz vySe
poznamenala, tato tfida sice neni tak komunikativni, coz by bylo ktéto aktivité
zapotiebi, ale nakonec byl jeji cil také splnén. Slo o debatu, kdy méla polovina t¥idy
vymyslet argumenty na podporu koufeni a druhd proti koufeni. Samoziejmé, Ze
skupina, kterd méla byt proti koufeni, vymyslela argumentt vice a timto stanoviskem

jsme tuto debatu a i celou hodinu ukoncili.

Motivacni aktivita na zacatku druhé hodiny opét splnila sviij ucel, i kdyz kazen
v této hodiné opét nebyla nejlepsi. Kdyz jsem vidéla atmosféru, kterd v hodiné
panovala, nasledujici pracovni list, ktery jsem méla pivodné v umyslu nechat zaky
vypracovat samostatn¢, jsme nakonec vyplnili spole¢né.

Na konec hodiny ptfed shrnutim jsem opé&t umistila dotaznik, na ktery jsem byla

zvédava vice nez na ten z 8.A. Jak jsem jiz nékolikrat poznamenala, kazen nebyla tGplné

-50-



nejlepsi, ani vSechna cviceni zaky nezaujala tak, jak jsem si pfedstavovala, kdyz jsem
hodiny sestavovala. Po tom, co jsem vzala v potaz pievazujici odpovédi, dopadly
hodiny takto:

Vétsina shodné odpovédéla, ze nové informace se dozvédéli z Clanku v tvodni
hodin¢ a potom naslednou debatou si je upevnili. Nebavil je pracovni list z druhé
hodiny, coz jsem poznala i z ruchu, ktery ve tfid¢ vznikl. Nejvice je bavila osmismérka,
coz jsem jiz také naznacila, kdyz jsem popisovala pribéh jednotlivych hodin. Na
posledni otazku, co je nejvic nebavilo délat, byly odpovédi rizné, ale objevily se i ty, ze

je nebavilo vyplnovat tento dotaznik.

Kdyz bych méla tyto dvé hodiny shrnout jako celek, neméla jsem z nich tak
dobry pocit jako z hodin, které prob&hly v 8.A. Sama jsem tuto ptipravu hodnotila jako
zajimavejsi, o to vice me prekvapil nezdjem nekterych zakl. VSe tedy neprobéhlo

presné podle mych ptedstav, ale zamér byl nakonec piece jen splnén.
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3.3 Evaluace hodin na téma Stres

Tuto hodinu jsem odudila opét ve tiidé 8.A, se stejnym poctem zaku jako
vV minulych dvou hodinach, tedy 28. Na tomto mist¢ je nutné poznamenat, ze pred
hodinou obcanské vychovy, kterou jsem méla na realizaci svych piiprav vyhrazenou,
probihala hodina matematiky. Jak jsem se v pritbéhu vyucovani dozvédéla, méla pani
ucitelka ve zvyku na zacatku kazdé hodiny psat ,,pétiminutovku* z jiz probrané latky a
jednou za mésic psat vétsi shrnujici pisemnou praci. Na mych hodinach pak bylo
zfejmé, jak predchozi hodina probihala a jaky tlak byl na zaky pfi psani praci kladen.

Toho jsem pak vyuzila ve svych hodinach zamétenych na stres.

Po absolvovani vSech Sesti hodin, a této obzvlast’, jsem dosla k nazoru, ze pokud
se s zaky ¢te v&tsi mnozstvi textu, nikdy to nema piilis uspéch. Ctou totiz ndco téméft pii
vSech hodinach a vétSinou dava pozor jen ten, kdo je zrovna vyvolan. Je tedy vhodné
tuto metodu nahradit jinymi, pokud to téma a jiné okolnosti dovoluji. To samoziejmée
neplati naptiklad pro hodiny Literatury nebo Ceského jazyka, ale pro moznosti
vyucovani Obc¢anské vychovy bych se k tomuto radéji priklonila.

Tak je tomu prave i v piipadé textu z u¢ebnice, ktery jsme Cetli v iivodu prvni
hodiny. Text jsme si sice piecetli, ale kdyz jsem ho chtéla zacit s zaky rozebirat, bylo mi
jasné, ze s porozuménim textu na tom neni piili§ dobie témét nikdo z nich. Chtéla jsem
ho pouzit k tomu, abych jim nastinila, o jaky jev se zde jednd. Nakonec jsem musela
pouzit jesté dalsi piiklad, a Ktomu mi vyborné¢ pomohla pravé predesla hodina
matematiky. Smrt babicky, kterou proZival hrdina textu v u€ebnici a stav, ktery vétSina
z nich proZivala pfi psani pisemek, ndm nakonec pomohl dobrat se toho, Ze se jedna o
stres. Bohuzel zhruba polovina zaka termin ,,stres* do této chvile neslysela. Bylo tedy
vhodné pfinést na hodinu opét slovniky.

Na dalsi aktivité, kterou byla tajenka, se mi podafilo ziskat zpét jejich pozornost.
Také slovo stresor, které v ni vyslo, se podafilo vysvétlit pravé pomoci doplnénych
slov. Dalsi cast hodiny Stresorim vénovana probéhla celkem podle planu. Pouze
cviceni posledni, tedy sestaveni jakéhosi ZebfiCku stresori od méné zavaznych po

wevr

hodiny zkontrolovali.
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Z druhé hodiny jsem uz neméla tak dobry pocit jako z hodiny piedeslé. Domaci
ukol sice vétSina dod¢lany méla, a kdyz jsme opakovali dialezité pojmy, které se zaci
minule dozvédéli, také vétSina reagovala, ale bylo vidét, ze nasledujici cviceni, které se
tykalo reakci na stres, je pfili§ nezaujalo. Bez jakéhokoli vétsiho zdjmu byli do té doby,
nez jsem je opét rozdélila do skupinek a nechala je vymyslet reakce na obranu proti
stresu. Vétsina z nich viditelné ozila, néktefi si z ukolu délali spiSe legraci, ale mnoho
z nich skute¢né pracovalo a k vysledku jsme se nakonec piece dobrali.

Dalsi aktivitu, ktera se tykala Sikany, jsem do hodin s touto tematikou zaradila
zcela zamérné. Pokud se totiz nékdo z nich s jejim projevem setka, mize se lehce ve
stresové situaci ocitnout. V takové chvili by mél kazdy z nich védét, jak zareagovat a
kde hledat pomoc. Ocitla jsem se v kolektivu, ktery shodné tvrdil, Ze se s ni¢im
takovym doposud nesetkal a pokud ano, tak se spiSe jednalo o usmévné zalezitosti.
Vysvétlila jsem jim, ze co se jednomu zda vtipné, druhého muize néjaky zptisobem
zasdhnout, a Ze lidé nemuseji véci vnimat stejnym zplisobem.

Naésledujici pracovni list jsem se rozhodla po vypracovani posbirat, aby mi
slouzil jako jakasi zpétnd vazba a dopadl nasledovné: Na prvni otdzku odpovedéli az na
dva jedince spravné. Druhd otazka dopadla podobng, jen vétSina z nich nebyla schopna
vymyslet pét piikladd stresorti. Pro piisté by tedy bylo vhodné pozadovany pocet snizit
napiiklad na tfi. Reakce na stres dobie zvladla popsat zhruba polovina, i kdyz jsme je
probirali pfimo v této hodiné. Na posledni otazku, ktera byla spiSe k zamysleni nez na
projeveni né&jakych védomosti, se Zaci rozepsali nejvice. Po vybrani listt jsme si fekli

spravné vysledky, a tim celou hodinu shrnuli.

Jak jsem jiz jednou poznamenala, s prvni hodinou jsem byla spokojend vice, a to

jak z hlediska kazné, tak aktivity zakt. Opét se mi potvrdilo stanovisko tykajici se

S 24

zapojit a vnést do tématu svou invenci, proto ho ve své dalsi praxi budu ve vhodnych

ptipadech déle pouZzivat.
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3.4 Komparace tématu Vvziva a zdravi

KdyZ bych méla porovnat vysledky realizace vyuky tohoto tématu na zakladni
Skole a na osmiletém gymnaziu, které¢ shodné probéhly v osmych tfidach, nevidim
zadné zasadni odli$nosti. Z mé ptipravy, tedy z pfipravy realizované na zéakladni skole,
se vice povedla hodina prvni a na gymnéziu hodina druhd. Cild, které jsme si S kolegyni
stanovily, vSak bylo dosazeno podle mého nazoru v obou tiidach téméf shodnym
zpusobem. Hodnoceno z hlediska kazné, aktivity zakt, trovné zvladnuti latky zéky a
jinych faktord.

Podivam-li se na jednotlivé ¢asti hodin podrobnéji, terminy brainstorming a
vyzivovou pyramidu v tvodu prvni hodiny zéci neznali v obou tfidach. Rovnéz aktivita
s citaty probé&hla v obou t¥idach celkem uspésné. Kolegyné v jejich zavérech z hodin
navrhovala vyménit nasledujici pracovni listy s citaty. Samoziejmé by to bylo mozné,
citaty, které takovou potiebu nemaji, ja to vSak neshledavam jako nutné.

V uvodu druhé hodiny probéhla kontrola domaciho ukolu a podle mého nazoru
se v obou tfidach podafilo dojit k podobnému vysledku. Na gymndziu pracovni list
zaujal spise divky, na zakladni Skole bylo ve tfidé pouze sedm chlapct, vétsina z nich
byla aktivni stejnym zplisobem jako divky. Co se tyc¢e kdzné¢ na tom ale byla zakladni
Skola hiife. Prvni ¢asti pracovniho listu ob¢ tfidy vénovaly dostatek ¢asu na tkor zbytku
hodiny. S kolegyni jsme se ovSem shodly, ze to nebylo na $kodu véci. Druhou ¢ast listu,
ktera se tykala vyzivové pyramidy, Zaci z gymndazia doplnili bez problémt, Zaci ze
zakladni Skoly s menSimi obtizemi. Jelikoz byla na zakladni Skole vyZivova pyramida
doplnéna spole¢né, zbyl ¢as i na minianketu, kterd byla provazena opét horsi kazni. Na
gymnaziu kolegyné¢ anketu vynechala z divodu nedostatku ¢asu.

ProtoZze zpétnou vazbu stihly doplnit ob¢ tfidy, mame moznost je porovnat.
Nejveétsi byl v obou tfidach zdjem o prvni Cast pracovniho listu, ktery se tykal poruch
pfijmu potravy. Cast zdkii na gymnaziu zaujala aktivita s citaty, na zakladni $kole je
podle mého nazoru také bavila, coz vyvozuji z jejich aktivity. V tomto dotazniku ji vSak
zanechali téméf nepovSimnutou. Shodné v obou tfidach malé mnozstvi zakid uvedlo, Ze

je probirana tematika nezaujala viibec.
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Cilem tohoto porovnani bylo zjistit, zda zaci z jednotlivych skol budou latku
zamétenou na vyzivu a zdravi vnimat jinym zptisobem, jinak na ni reagovat, jestli bude
rozdil v aktivité¢ a v mnozstvi zapamatovanych informaci. Po provedeni porovnani obou
vystupt z hodin jsem doSla k nazoru, Ze o n&jakych zasadnich odliSnostech zde hovofit
nemiizeme. Rozdilnd byla pouze rychlost vypracovani jednotlivych ukoli, kézen

V jednotlivych ¢astech hodin a jiné dil¢i zalezitosti.
Celkovym vysledkem by tedy v tomto piipadé bylo, samoziejmé pouze co se

tyka téchto dvou tiid na téchto dvou Skoldch, Zze Zaci na zakladni Skole a Zéci na

gymnaziu se svym piistupem k vyuce této latky zadnym zasadnim zptisobem neodlisuji.
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ZAVER

Cilem mé diplomové prace bylo popsat ,,Zdravy zivotni styl” a ,,Vychovu ke
zdravi® teoreticky, zmapovat jejich zafazeni do pedagogické praxe prostiednictvim
realizace metodickych ptiprav na 2. stupni pfislusné zakladni Skoly, zhodnoceni téchto
piiprav a porovnani vysledka s vysledky ziskanymi na gymnaziu. Vychazela jsem pfi
tom z toho, jak je tato problematika vymezena v Ramcovém vzdélavacim programu,
kde se jedna o vzd&lavaci oblast Clovék a zdravi, ale hlavné vzdélavaci obor, ktery pod
tuto oblast patii, a to obor Vychova ke zdravi.

Nejprve jsem se zamétila na to, popsat tuto problematiku teoreticky. Vymezila
jsem zdkladni pojem ,,zdravi®, determinanty, které ho ovliviiuji a programy na jeho
podporu. Pak jsem se pokusila postihnout vztah mezi zdravim a Skolou a dale uvedla,
jak je toto téma zpracovano V Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni
vzdélavani a nasledné jak ji popisuje Skolni vzdélavaci program 8koly, na které jsem
realizovala metodické ptipravy. Tuto ¢ast jsem ukoncila kratkym teoretickym
nastinénim témat, ktera jsou vychodiskem casti praktické.

Samotny Ramcovy vzd€lavaci program uvadi pouze jakési povsechné informace
o tom, jak a kam by méla byt tato vzdélavaci oblast v praxi zafazena a jak by méla byt
na konkrétnich §kolach vyucovana. Skolni vzdélavaci programy se k této situaci stavi
kazdy jinym zpisobem. Na zakladni Skole, kde jsem metodické ptipravy méla tu
moznost realizovat, byla tato oblast celkem podrobné zpracovana. Je zde koncipovana
jako povinné volitelny pfedmét s asovou dotaci jedné hodiny tydné. Tento predmét je
uréen pouze pro paty rocnik. Jednoznacné je zde popsano i ucivo, které by mélo byt
zvladnuto, vystupy, kterych by mélo byt dosazeno a napiiklad 1 mezipfedmétové
vztahy. Zato gymnazium, na kterém své metodické ptipravy oducila mé kolegyné, toto
téma ve Skolnim vzdélavacim programu tak propracované nema.

Praktickou cast jsem pojala jako Sest metodickych pfiprav hodin na tfi vybrana
témata, a to Vyziva a zdravi, Koufeni a Stres. Kazdé téma bylo tedy zpracovdno do
dvou hodin, které na sebe navazovaly. Témata jsem prakticky realizovala ve tfidach 8.A
a 8.B Zakladni Skoly v Trhovych Svinech.

Nasledné jsem zaznamenala a zhodnotila vysledky, kterych bylo dosazeno. Aby

tato prace neztracela na prehlednosti, vyhradila jsem pro zhodnoceni samostatny oddil.
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Zartadila jsem sem vysledky z praktické realizace mych metodickych ptiprav i jakési
porovnani mych vysledkdi vybraného tématu Vyziva a zdravi s vysledky kolegyné
Katefiny Kralové, ktera své metodické pfipravy realizovala v tercii osmiletého
gymnazia.

Celkové mohu fici, ze zaci méli o tematice zdravi a zdravého zivotniho stylu
dalsi. Jejich pfistup byl vSeobecné positivni az na mensi kazenské vykyvy nebo
védomostni nesrovnalosti. Bylo tedy dosazeno toho vysledku, ktery jsem si pfi tvorbé
téchto metodickych piiprav predsevzala.

Pii porovnani jednotlivych evaluaci tématu Vyziva a zdravi jsem shodné
s kolegyni dospéla k zavéru, ze rozdily byly co do celkového vysledku minimalni.
faktory, jako je napiiklad naro¢nost hodiny, kterd vyuce predchazela nebo naptiklad
celkovym rozpolozenim jednotlivych zakt. Redlny vysledek tohoto srovnani tedy
neodpovidd vysledku, ktery jsem v uvodu predpokladala. Studenti gymndzia nijak
zasadné svymi védomostmi nebo aktivitou neptevySovali zaky 2. stupné€ zakladni Skoly.

Vychova a zdravi je oblast, kterd v sobé¢ jisté skryva velky potencial, protoze je
pro zaky dulezita v dobé Skolnich let i pro jejich budouci Zivot. Zasady, které by se zde
méli naucit, jim mohou byt v mnohém prospé&sné. I pro vyucujiciho tento pfedmét skyta
vice moznosti, nez se mohlo do této diplomové prace vejit. To v sobé samoziejmée
zahrnuje i to, Ze sam ucitel by se m¢l v této oblasti dale vzdélavat, aby mohl predavat

své poznatky dal.
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SUMMARY

The aim of my diploma thesis was to theoretically describe “The healthy
lifestyle” and “Education for health®, to map their insertion into the pedagogical
practise by means of the realisation of the methodical preparations at the second-degree
of the appropriate primary school. | evaluated these preparations and compared these
results with the results gained at the secondary grammar schools. | appeared from the
qualification of this dilemma from the Framing educational program, especially the the
part A man and the health and Education for health.

Firstly, | described this dilemma theoretically. | defined the basic notion
“health, determinants that influence it and the programs, which support it. Secondly, |
tried to involve the ralation between the school and the health. I introduced how is this
dilemma mentioned in the “Framing educational program® and how it is described in
the School framing educational program on which | implemented the methodological
preparations. | concluded this part with the theoretical outline of the themes, which will
be the base of the practical part.

The Framing educational program only mentions the general information how
and where should this educational area be inserted into the practise and how it should be
taught at the concrete schools. Each school educational program thinks of it differently.
The primary school, where | realized these methodological preparations, worked up this
sphere quite in detail. This subject is compulsorily optional. It is taught one hour a
week. It is intended for the fifth class. The subject matter is explicitly described and the
inter-subject relations should be spoken about. On the other hand, the secondary
grammar school where | compared part of the methodological peparations, does not
have this theme so worked up in the School educational program. | took hold of the
practical part as six methodological preparations at three themes “Nutrition and health®,
“Smoking” and “Stress“. Each theme was worked up into two lessons and they
concured each other. | taught in two classes — 8.A and 8.B at the primary school in
Trhové Sviny. I consequently wrote down the results and evaluated them. I made
a special section for evaluating so that it would be well-arranged. | placed there the
results of the practical realisation of my methodological praparations and | compared
my results with the result of my colleague Katefina Kralova who realized her

methodological preparations at the third of the eight-year secondary grammar school.
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| can say that the pupils had some knowledge of this subject from the previous
years. They fixed the knowledge and added some knew. Their approach was positive
except for small discipline problems and knowledge discrepancy. | reached the result |
resolved.

In comparison with each evaluation of the theme “Education and health* I and
my colleague came to the conclusion that the differences were minimal in result. The
lessons differentiated only in small things such as the difficulty of previous lessons or
the general states of mind of the students. The real result does not reply to the one that
was supposed at the beginning. The sudents of the secondary grammar school were not
any better than the pupils at the primary school.

Education and health hides a big potentional that‘s why it is important for the
schoolchildren and fot heir future life. It could be advantageous for them to learn these
principles. It also provides more possibilities fot he teacher but it all could not have fit
into this diploma thesis. Of course, the teacher should educate himself more so that he

would be able to turn over his knowledge to the pupils.
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