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1 UVOD

Pti rozhodovani o mé budouci ucitelské aprobaci bylo jednim z hledisek blizkost
vyuCovacich oborti. Chtéla jsem docilit toho, aby informace zjednoho oboru
obohacovaly obsah oboru druhého, abych mohla Zakim poskytnout komplexni
informace o dané problematice, abych se mohla na dané¢ téma podivat z vice uhla
pohled. Tyto pozadavky spliovala v mém piipadé jen jedna ucebni kombinace a
s vyuZitim parafraze jednoho reklamniho sloganu mohu fici: biologie a télocvik byla
pro mé jasna volba.

JiZz patym rokem studuji na Univerzité Palackého v Olomouci studijni obor:
ucitelstvi pro stiedni Skoly télesnd vychova — biologie. Jiz patym rokem vstfebavam
informace z dvou riznych svéta, Fakulty télesné¢ kultury a Piirodovédecké fakulty. Jiz
patym rokem se sama sebe snazim identifikovat jako typického télocvikaie ¢i jako
typického biologa. PiemysSlim, jak zabudovat do botanické vychdzky pro urcovani
kvétin co nejvice pohybu, jak pouZit co nejveétsi mnozstvi anatomického nazvoslovi do
rozcvicky €1 jak v kratkosti vysvétlit stavbu rychlych bilych svalovych vldken pfti
hodnoceni sprinterskych vykont. Dvouoborové studium mé obdafilo nadhledem,
spojilo necekané souvislosti do vazeb a vytvofilo ze vSech informaci systém mnozin
s riznorodymi inkluzemi, sjednocenimi, priiniky a dopliky.

Byla bych $patny ucitel, kdybych téchto nové nabytych zkuSenosti nevyuzila
v praxi. Vhodnou metodu pro realizaci mezipfedmétoveé integrace télesné vychovy a
biologie jsem nasla v projektové vyuce. Projektovd vyuka ma teoretickou i Cinnosti
povahu, integruje védomosti a dovednosti z riznych oborli, zaméstnava celou osobnost
zéka. Projektova vyuka se snazi o aktivitu zdka, aby zak ptijal dané téma za vlastni a
obohatil sdm sebe o nové postoje a hodnoty. Ve vztahu k novodobym kurikuldrnim
dokumenttim se projektova vyuka podili na napliovani velké Site kliCovych kompetenci
uvedenych v Rdmcovém vzdélavacim programu.

Tyto charakteristiky jsem se snaZila vyuZit v redlné vyuce prostfednictvim tématu,
které je pro kazdého jedince velmi dulezité, neustale aktudlni a vlastnimi silami redlné
ovlivnitelné: Zivotni styl. Z&mérné jsem se kvili Casovym moZnostem projektu zamétila
pouze na jednu z determinant zdravého zZivotniho stylu, a to na pohybovou aktivitu.

Horsici se zdravotni stav a zdatnost mladeze v dlsledku nedostatku kazdodenni
pohybové aktivity je bohuzel nepopiratelny fakt, ktery jiz nikoho nepiekvapi. Vinna je
pfehazovana jako horky brambor mezi Skolu, rodinu a moderni pietechnizovanou
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spolecnost. Mezitim, co bézi tento spor, piibyva déti s obezitou, rapidné klesa objem 1
zajem déti o pohybovou aktivitu a v neposledni fad€ narlsta pocet umrti v disledku
hromadné neinfek¢nich onemocnénich.

Z pozice studentky Fakulty télesné kultury, ktera ma snadno dostupné nejnovejsi
studie, ptistup do oborové knihovny a Cerstvé informace z télovychovnych obort, jsem
se skrze projektovou vyuku snazila reagovat na pozadavky pohybové aktivity ve 21.

stoleti a motivovat zadky k pohybové aktivité.



2 TEORETICKA CAST

2.1 PROJEKTOVE VYUCOVANI

Termin projekt se stal modni zaleZitosti a setkavame se s nim jak v dennim tisku,
¢t odbornych publikacich, tak ve sdélovacich prostiedcich a to ve velmi riznorodych
souvislostech (Kratochvilova, 2006). Tato prace se vSak zabyva pouze projekty, které
jsou spojeny se Skolnim prostfedim a vznikaji na zakladé projektové metody.
Projektova metoda je podle Priichy, Walterové a MareSe (2003, 184) definovana jako:

Vyucovaci metoda, v niz jsou zaci vedeni k samostatnému zpracovani urcitych

projekti a ziskani zkuSenosti praktickou c¢innosti a experimentovanim. Je

odvozena z pragmatické pedagogiky a principu instrumentalismu, rozvijené J.

Deweyem, W. Kilpatrickem aj. v USA a dalSich zemich jedna z nejvyznamnéjSich

metod podporujicich motivaci zaki a kooperativni uceni. Projekty mohou mit

formu integrovanych témat, praktickych problémii ze zivotni reality anebo
praktické cinnosti vedouci k vytvofeni néjakého vyrobku, vytvarného ¢i

slovesného produktu.

Projektové vyuc€ovani je podle Pedagogického slovniku (Pricha, Walterova, &
Mares, 2003) zaloZzeno na vySe popsané projektové metod€. Samotny termin projekt je
definovan mnoha autory rtiznymi definicemi. Kratochvilova (2006, 35) ve snaze o
zobecnéni tvrdi, ze ,,...pfedstavitelé reformni pedagogiky vnimaji projekt jako
komplexni tkol koncentrovany kolem urcité ideje, ktery obsahuje vice problémi. Ma
sviij cil i uspokojivé zakonéeni®. Sama Kratochvilova spole¢né s Cernou (n. d.) nabizi
vlastni definici: projekt je ,,...komplexni kol (problém), spjaty s zivotni realitou,
snimz se zak identifikuje a prebira za n¢j odpovédnost, aby svou teoretickou 1
praktickou ¢innosti dosahl vysledného Zadouciho produktu (vystupu) projektu, pro
jehoZ obhajobu a hodnoceni ma argumenty, které vychazeji z nove ziskané zkuSenosti®.
ZjednoduSenou a graficky zpracovanou verzi definice projektu (Obrazek 1) nalézdme u
Kubinoveé (2002), ktera vymezuje projekt jako ,,...pfechod od myslenky k ¢inu, ktery se

uskutec¢nuje na zakovu zodpovédnost a ma zcela konkrétni postup®.
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Obrazek 1 Grafické znazornéni definice projektu (Kubinova, 2002)

Projektovd vyuka proSla dlouhym a zajimavym vyvojem, se kterym nas
seznamuje Kratochvilova (2006). Pocatky projektové vyuky nachazime jiz v odkazu
Jana Amose Komenského, ktery ve svém dile vyzdvihuje osobnost ditéte, zdlraziuje
vyznamnou roli ditéte v procesu uceni a upozoriiuje na vnitini potenciality ditéte a
moznosti jejich rozvoje. Kofeny a piivodni principy projektové vyuky nachazime také u
Jean-Jacques Rousseaua, ktery zdiiraziiuje samostatnou aktivitu ditéte a rozvoj jeho
osobnich zkuSenosti z kontaktu s okolim, tedy ze dité se vyviji skrze vlastni zkuSenost.
Dalsim pritkopnikem projektové vyuky, Johann Heinrich Pestalozzi, zaloZil svilj systém
na pedagogice ,,pomoci a porozuméni®, v némz postavil do sttedu pozornosti dité a
snahu o rozvoj vSech jeho stranek: fyzické, mentalni a moralni. ,,Vzdélani definoval
jako "harmonicky vyvoj sil a kapacity celého lidského byti™“ (Kratochvilova, 2006, 25).
Pokud se vSak podivame na prakti¢nost Pastalozziho vychovy redlnou optikou zjistime,
ze Patalozzi se na pfelomu 18. a 19. stoleti bez jakychkoliv idealii snaZil skrze tzv.
industrialni vychovu naucit chudé déti a sirotky praktickym dovednostem, diky nimz by
ve svém budoucim zivoté nebyly odkazany na almuznu (Kasper & Kasperova, 2008).

Koncem 19. stoleti a pocatkem 20. ovlivnila mySleni a jednani lidi v USA

pragmatickd filozofie, kterd reaguje na zménu spoleCenskych a ekonomickych

poméri: zmény v primyslu, rozvoj védy a novych poznatki, vznik svétového
trhu, smazani politickych hranic ¢i rozsahlé etnické, ndboZenské a rasové
promichani v rdmci zvySené migrace. Pragmatickd pedagogika chape vzdélavani

jako nastroj feSeni problému, se kterymi se Clovek setkava v praktickém Zivote.



Zakladnim pojmem je zkuSenost ziskana v individudlni praxi a experiment

(Kratochvilova, 2006, 25).

Jak dale Kratochvilova (2006) uvadi, pragmaticka vychova ukazala nutnost
¢innosti ditéte, kladla pozadavek na jeho praktickou zkuSenost a tim spojila Skolu
s praktickym zivotem.

Hlavnim svétovym piedstavitelem pragmatické pedagogiky byl John Dewey,
profesor filozofie, pedagogiky a psychologie, ktery vypracoval koncepci vychovy, jejiz
zéklad byl ¢in (pragma).

Vychova se nefidi vnéjSim cilem, nybrz ma cil sama v sobé¢, v ziskavani

zkuSenosti kondanim a jejich rekonstrukci — restrukturalizovanim. V tomto smyslu

nemaji pojmy, teorie a celé poznani néjakou vzdélavaci hodnotu samy o sobé, ale
pouze jako instrumenty, jejichz pomoci zék fesi problémové situace, které jej

zajimaji (pedagogicky instrumentalismus)* (Kasper & Kasperova, 2008, 118).

Na zadkladé¢ Deweaova teoretického ramce projektového vyucovani rozpracovat
jeho zédk William Heard Kilpatrick vyuovaci metodu zaloZenou na feSeni problému,
tzv. projektovou metodu (Kratochvilova, 2006).

NaSe Skolstvi bylo ovlivnéno pragmatickou vychovou zejména ve tticatych letech
20. stoleti, kdy mezi hlavni pfedstavitele reformniho Skolstvi u nas pattil Vaclav
Ptihoda. Ptihoda rozpracoval ucivo v ptfirozené celky ,,...které se bud’ mohly stat
pracovnimi projekty, nebo samostatnym ucivem k probrani* (Kratochvilova, 2006, 30).
Vliv Ptihodovych reformnich snah byl znaény a vroce 1929 Ministerstvo Skolstvi
povolilo zakladani pokusnych Skol, které se liSily po strance organizaéni 1 pedagogické
od takzvané tradicnich Skol. BohuzZel vSem inovatorskym mysSlenkam byl konec
s pfichodem druhé svétové valky a béhem okupace byly pokusné Skoly uzavieny
(Kratochvilova, 2006).

Projektova vyuka se zpét do Ceské republiky dostava aZ po roce 1989 se zménou
politickych 1 spoleCenskych poméra. Projektova vyuka se ve Skolach prosazuje na
zaklad¢ kritiky pfiliS dominantni autority ucitele, pretézovanim 2z4kli mnoZstvi
teoretickych informaci a jejich pasivity béhem pedagogického procesu. Podle
Domischové (2011) moZnosti vyuzZiti projektid stouply se zménami v pojeti vyuky
stanovené Nérodnim programem rozvoje vzdélavani v Ceské republice, tzv. Bilou
knihou (2001) a Ramcovymi vzdélavacimi programy (2005), které se odklani

od dfivéjsi svazanosti centralné utvarenych osnov. Odivodnéni tohoto tvrzeni miizeme
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najit v Bilé knize: ,.Druhy stupent zédkladniho vzdé¢lani stavi pfedevS§im na prolinani
zivota Skoly s Zivotem mimo Skolu. Tim stira rozdily mezi ‘naucenym ve Skole’ a
‘osvojenym jinde’ a déva prostor pro ovéfeni pravdivosti a funkcnosti pfedkladaného

uciva® (Domischova, 2011, 14).

2.1.1 Konstrukce projektu

Projektova metoda je podle Kratochvilové a Cerné (n. d.) systémem ¢&innosti, tedy
komplexni metodou sjednocujici fadu dil¢ich metod vyuky a vyuzivajici riznych forem
prace. Také Manak a Svec (2003, 131) projektovou vyuku fadi do skupiny komplexnich
metod, které charakterizuji jako ,,...sloZit¢ metodické utvary, které predpokladaji
riznou, ale vzdy ucelenou kombinaci a propojeni nékolika zakladnich prvka
didaktického systému, jako jsou metody, organiza¢ni formy vyuky, didaktické
prosttedky nebo zivotni situace, jejich sjednocujicim prvkem je vSak vzdy vyukova
metoda“. Projektova metoda je tedy jakymsi ramcem, v jehoz mantinelech se odehrava
vyuka zaloZzend na nertiznéjSich metodach (Sarozi, 2010).

,V priubé¢hu historického vyvoje se vytvofila celda fada projektd, které dnes
mizeme tiidit dle riiznych hledisek* (Kratochvilovd & Cerna, n. d.). Pfi planovani
projektu je vhodné si prohlédnout souhrnnou typologii projekt (Tabulka 1), kterd nam
pomiize promyslet jednotliva hlediska projektu (asové hledisko, pocet zicastnénych,

podet felent, atd.).

Tabulka 1 Typologie projektt (Kratochvilova, 2006)
Hledisko ttidéni Typy projektt

Navrhovatel projektu spontanni zakovské
- umgéle pripravené

- kombinace obou typt ptedchozich

Ugel projektu - problémové

- konstruktivni

- hodnotici

- sméfujici k estetické zkuSenosti

- sméfujici k ziskani dovednosti (i socidlnich)




Pokracovani tabulky

Informacni zdroj

projektu

volny (informa¢ni materidl si zak obstarava sam)
vazany (informacéni material je Zakovy poskytnut)

kombinace obou typii

Délka projektu

kratkodoby (maximalné 1 den)
sttednédoby (maximalné 1 tyden)
dlouhodoby (vice jak jeden tyden, méné jak mésic)

mimotadné dlouhodoby (vice jak mésic)

Prosttedi projektu

Skolni
domaci
kombinace obou typii

mimoskolni

Pocet zG¢astnénych na

projektu

individualni
spolecné (skupinové, tfidni, ro¢nikové — mezitiidni,

meziro¢nikové, celoskolni)

Zpiisob organizace

projektu

jednopiedmétoveé

vicepfedmétove

Pti projektové metodé je dilezité promyslet jednotlivé kroky projektu, jejich

napln a Casovou narocnost. Podle Vintera et al. (2009) projekt obvykle obsahuje cil

projektu a formulace dil¢ich krokli, plan postupu projektu, vlastni realizaci

projektového vyucovani, ukonceni projektu a prezentace vysledkl a zavérecnou reflexi

prace studentil a uditele. Kratochvilova a Cerna (n. d.) téchto pét krokt zjednodusila do

Ctyt fazi: planovani, realizace, prezentace vystupu projektu a hodnoceni projektu.

Kubinova (2002) uvadi pouze tifi etapy pradce na projektu: pfiprava, realizace,

vyhodnoceni vysledkd.

2.1.1.1 Priprava projektu

V prvni etapé je dulezité urcit cil projektu. Pfi stanoveni cile projektu je dulezité

mit na zfeteli jeho splnitelnost, tedy zvazit konkrétni moznosti studentii, materidlni

vybaveni Skoly 1 Casové moznosti. Zaci se mohou sami podilet na stanoveni cile

projektu, ¢imz se zvysi jejich vnitfni motivace pro naslednou realizaci (Vinter et al.,



2009). Naméty na projekt mohou vsSak stejné dobfe pochazet i od rodic¢i ¢i jinych
partnert Skoly (Channel Crossings, 2004).

Cil projektu mohou zéaci definovat naptiklad pomoci metody brainstorming a
naméty zapisovat na tabuli, zaznamendvat individudlné naméty na listky ¢i je ustné
pojmenovavat (Kratochvilova & Cerna, n. d.).

Nasleduje etapa planovani projektu, pti které odpovidame na otazky co, proc a jak
budeme vramci projektu délat. Plan postupu by mél obsahovat odhad spotieby
nezbytného materidlu, delegovani zodpovédnosti za splnéni jednotlivych ukoli pro
kazdého studenta zvlast’ ¢i pro skupinu studentti. Neméli bychom podceniovat ani volbu
vhodného terminu, tedy vyuzit vhodny ¢asovy usek v priitbéhu Skolniho roku. Vhodné
jsou terminy u konce pololeti nebo Skolniho roku, obdobi pfed svatky ¢i vyuzit Skolni
exkurze (Vinter et al., 2009).

Konkrétné bychom méli vytvofit kostru projektu, kterda by méla obsahovat
nasledujici kroky:

e Dobu trvani projektu a ¢asovy harmonogram projektu;

e Misto konani projektu;

e Formulace zadani projektu pro zaky;

e Pravidla pro praci na projektu, delegovani zodpovédnosti za projekt;
e Metody, formy prace a posloupnost krok na projektu;

e ZajiSténi materidlnich podminek pro projekt;

e Vymezit ucastniky projektu;

e Urceni formy zavérecné prezentace vysledku;

e Promyslet hodnoceni projektu.

Planovani projektu je, zvlasté pro zacinajici uclitele, Casto velice casové 1
obsahové naro¢né a proto je vhodné nejdiive vyuzit jiz pfipravené a osvédcené projekty
kolegli. Do planovani by se ucitelé neméli bat zapojit i studenty, ktefi mohou

po uclitelove eliminaci neredlného a zbytecného, piispet origindlnimi ndzory a namety.

2.1.1.2 Realizace projektu

Zakladnim kamenem realizace projektu je samostatna prace studentli na plnéni
cilt projektu, pti které mohou pIn€ projevit svoji iniciativou a vyjadfit svoji pfedstavu o
feSeni vzniklého problému. Podle Vintera et al. (2009) je vhodné se zaméfit na

kratkodobé Skolni projekty, které v zasadé¢ nenaruSuji normdlni ucebni plan a chod



$koly. Kratochvilova a Cerna (n. d.) dodavaji, Ze je dilezité postupovat co nejpfesnéji
podle pfedem prodiskutovaného planu.

Nasleduje ukonceni projektu a prezentace vysledkii. V této fazi skupiny mohou
prezentovat vysledky své prace, seznamovat ostatni s poznatky, které ziskaly, ohajovat
své zaveéry (Channel Crossings, 2004). Tato faze je podle Vintera et al. (2009) nekdy
podcetiovana a opomijena s odkazem na nedostatek &asu. ,,Zadny projekt by nemél byt
ukoncen bez zavéreCného shrnuti a prezentace dosazenych vysledkid (Vinter et al.,
2009, 68). Podle Kratochvilové a Cerné mohou Z4ci o vysledcich své prace informovat
zainteresované slozky (ztizovatel Skoly) ¢i jiné instituce. Channel Crossings (2004)
dodéva, Ze Zaci mohou prezentovat vysledky napiiklad pted jinou tfidou ¢i rodici. Dalsi
formou ukoneni mohou byt plakaty ¢i tematicky vyzdobené nasténky vyvéSené na
chodbach s$koly ¢i PowerPoint prezentace a internetové noviny vytvoiené na
internetovych strankach skoly. Takto prezentovana prace studenti zvySuje prestiz Skoly
v o€ich vetejnosti.

»louto etapou se projektové vyu€ovani nejvice odliSuje od tradicné¢ vedeného
vyu€ovani, protoZze iniciativu, v€etné odpoveédnosti za vysledky své prace, v ném
piebiraji zaci” (Kubinova, 2002, 1). Béhem realizace je ucitel v roli poradce, ktery zaky
motivuje k dokonCeni projektu a podporuje jejich samostatnost a zodpoveédnost

(Kratochvilova & Cerna, n. d.).

2.1.1.3 Vyhodnoceni vysledkii projektu

V zévérecné etapé bychom méli projekt podrobit didaktické analyze pribéhu
vSech fazi projektu, vyhodnoceni splnéni stanovenych cili a vyhodnoceni préace
studentt. Ucitelé by se meli formou sebereflexe nejprve zaméfit na prub&h projektu,
naptiklad pomoci nésledujicich otazek (Channel Crossings, 2004):

e Fungoval projekt tak, jak jsme ocekéavali?
e Naucili se studenti néco nového?

e Pouziji projekt znovu?

e Je pro pfisté nutné néco zmeénit?

Pti projektové vyuce se podle Skalkové (2007) obvykle neposuzuje vykon a
nehodnoti znamkami a zfetel se naopak klade na pracovni postup Zaki. Abychom byli
schopni kvalitu a efektivitu projektu posoudit objektivné, je nutné si stanovit zplisob

klasifikace a hodnoceni predem. I v této etapé projektl 1ze zapojit zaky. Ucitel spolecné



s zaky muize stanovit kritéria, podle kterych budou hodnoceni. Zaky je mozné ohodnotit
pomoci sebereflexe a sebehodnoceni, kde se sami vyjadii k tomu, co se jim povedlo a
co je potieba pristé¢ vylepSit. Podle Lee a Lim (2012) je dokonce nevyhodné, aby
tymovou praci hodnotil pouze ucitel, nebot’ ten se zamétuje na vysledek prace celé
skupiny a jiz méné na proces odehravajici se uvnité skupiny. Resenim je vyuZiti ,,peer
evaluation®, metody vyuzivajici hodnoceni pfimo ziky. ,,Po urcitych zkuSenostech se
sebehodnocenim pod vedenim ucitele jsou Zaci za ¢as schopni sami rekapitulovat, co se
naudili a jak se podafilo splnit cile (Channel Crossings, 2004, 9).

Stanoveni hodnoticich méfitek vSak stale Casto byva praci uclitele. Objektivni
formou hodnoceni je test, ve kterém zaci prokazou informace, které béhem projektu
ziskali (Kratochvilova & Cerna, n. d.). Hodnotit v§ak miizeme riizné parametry jako je
piesnost prace (chemické laboratorni prace), pribéh prace, obsah zavérecné zpravy,
prezentace a jeji design, miru samostatnosti, atd.

Celkové by hodnoceni mélo podle Kalhouse a Obsta (2009) obsahovat n¢kolik
fazi:

e Rozhodnuti o cili hodnoceni (jakd funkce v ném bude pievazovat) a vhodné
metodé hodnoceni

e ZjiStovani informaci o skute¢ném stavu (zdkoveé vykonu)

e Formulovani hodnoticitho zavéru (stanoveni znamky, rozhodnuti prospél-
neprospél apod.)

Ucitel by mél na zavér shrnout, uzavtit a zhodnotit projekt jako celek. Uzitecné je
piedevS§im ocenit snahu a aktivitu na projektu (Channel Crossings, 2004).

Podle Pettyho (2008) je dulezité, aby po skonceni samostatné prace mohli zaci své
vykony posuzovat. Reflexi Ize organizovat vice zpusoby. Prikladem mize byt diskuse
po ukonceni projektu, kdy ucitel a tfida hovoii o pribchu Cinnosti a snazi se pritom
ziskat co nejvice zkuSenosti. Petty nabizi moZnost individudlni diskuse s ucitelem,

kterou vSak kvili ¢asovym moznostem vyuky povazuji za méné vhodnou.
2.1 2 Pozitiva projektové vyuky
Projektovd vyuka je Casto nabizena jako jedna z moznych alternativ reformy

soucasné strnulosti ve Skolstvi, kterd by méla z naSich Skol odstranit tradicni receptivni

uceni (Kubinova, 2002).
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Projektovd vyuka umoznuje zakim pracovat vtymu a rozvijet tak vzajemnou
komunikaci a utvareni znalosti skrz socialni participaci. Projektova vyuka tak podporuje
nejen kognitivni vzdélavani, ale 1 socialni uceni (Lee & Lim, 2012). Uceni tak
zaméstnava a rozviji celou osobnost (Kratochvilova, & Cerna, n. d.).

Kubinova (2002), Kratochvilova a Cerna (n. d.) vidi pozitivum projektové vyuky
vtom, Ze zikovo poznani je konstruovano na zikladé vlastni zkuSenosti. Zak si
v prib&hu prace na projektu neosvojuje jiz hotoveé, predem uspotadané poznatky, ale je
uvadén do takovych situaci, které mu umoznuji vytvaret na zakladé znamych souvislosti
vlastni poznatky. Aktivni pfistup a kooperaci podporuji nazory Kovalikové (1995),
ktera tvrdi, Ze si zapamatujeme az 80 % toho, co pfimo zazijeme nebo co d¢lame a az
90 % toho, co se pokousime naucit jin¢ (naptiklad v ramci tymu).

Projektovému vyucovani je Casto pfisuzovano pozitivum v propojeni Skolni teorie
a bézného zivota, kdy se ob¢ oblasti vzajemné obohacuji (Channel Crossings, 2004;
Kratochvilova & Cerna, n. d.; Kubinova, 2002; Sardzi, 2010; Vinter et al., 2009).
Zdrojem Zakova poznani tak neni jenom ucebnice nebo ucitel, ale Zivot sam (Kubinova
2002).

Vinter et al. (2009, 67) uvadi, Ze ,,...pro projektové vyucovani je charakteristicka
cilovost, vnitini motivovanost zakii k u€eni, jejich pfijeti projektu za ’sviij projekt’a
zaangazovana cesta k cili“. Projekt je vyzdvihovan jako pfirozeny nendsilny proces
podpofeny zajmem zaka (Kratochvilova & Cerna, n. d.). Zaci jsou podle Kubinové
(2002) a Mazacové (2007) motivovani také tim, ze mohou jit za cilem svoji vlastni
origindlni cestou a maji moznost vybéru (¢innosti, partnerti, ukoll). Pokud se uciteli
opravdu podafi dostatecné zdky motivovat, uceni se stane vlastni aktivitou zaka a
umozni mu snadnéji, 1épe a dlouhodobéji si poznatky zapamatovat (Mazacova, 2007).
Z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze pokud je vyucovaci latka stazena k praktickému
zivotu €1 k budouci profesni praxi, motivace k osvojeni tématu nepopiratelné stoupa.

Projektové vyu€ovani si mnohdy vefejnost mylné spojuje pouze s hrou déti
nanejvy$ na prvnim stupni zakladni koly (Kratochvilova & Cernd, n. d.). Projektova
vyuka se vSak stile Castéji spojuje s ptipravou stiedoSkolskych i vysokoskolskych
studenti na budouci zaméstnani. Podle Heinze (2003) projektova vyuka ptispiva
k budovani nezavislosti, podnikavosti a proaktivniho hledani novych pfileZitosti jako
zékladnich kvalit pro dobré vysledky pii pfijimacich pohovorech nebo pro pozd¢jsi
kariérni rist. Pozitivni vliv vyuzivani projekti na vysokych skolach potvrzuje Brazee a

Lopp (2012). Projektové vyucovani je podle nich vhodnou cestou, jak studenty ptipravit
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na realnou situaci na trhu prace umoziujici jim transformovat své znalosti do kariérniho
postupu.
Vinter et al. (2009, 68) na zavér shrnuje pozitiva: projektové vyucovani:
...motivuje studenty k aktivni participaci na plnéni ukold, podporuje individudlni
aktivitu 1 tymovou spolupréaci, vzajemnou komunikaci, tvofivost, zodpoveédnost,
rozviji schopnost integrovaného pohledu na feSeni problému (nahliZzet problém
v Sir§ich souvislostech a z rtiznych thli pohledu), uci studenty feSit problémy,

diskutovat, formulovat a prezentovat vlastni ndzory, vyhledavat informace atd.

2.1.3 Projektova vyuka nebo tradi¢ni piistup?

Ve skolach dnes cCasto pfevazuje slovné nazorné a transmisivni pojeti vyuky.
Piecetiuje se vyklad ugitele - pfedavani (pfenos — transmise) poznatki. Zak je
zatlacen do pasivity, spiSe poslouchd, zapisuje si, pozoruje, v§tépuje si poznatky
do paméti, pozdéji je reprodukuje. Vyucovaci proces ma obvykle jednoduché
schéma - motivace, prezentace uciva, procviceni (fixace), proveéfeni nauc¢ené¢ho

(zkouseni) (Oteviené vyucovani, 2013, 1).

Channel Crossings (2004) uvadi pro tradi¢ni ptistup tyto charakteristiky:
e orientuje se na znalosti;
e nepruzny a vice fizen ucitelem;
e podporuje spiSe pasivni vyucovani;
e Casto ignoruje individudlni potfeby studenta/zéka;
e zaméfen na zvladnuti obsahu uciva;
e klade mensi diiraz na rozvoj dovednosti;
e omezen¢ pouziva/vyuziva zdroje;
e je spiSe zaméfen na uceni se o néem nez aplikaci znalosti v rdmci rozsifeného
vzdélani;
e specifické znalosti jsou od sebe oddéleny.

Casto se mizeme setkat s &ernobilym délenim vyudovacich metod na nové
alternativni a negativné vnimané tradicni metody, s pfivlastky jako zastaralé Cci
autoritarské. Kubinova (2002) napiiklad nabizi tabulku s porovnanim tradi¢niho
Skolniho vzdélavani a projektu (Ptiloha 1), ze kterého se dovidame, Ze tradi€ni metody

24

vytvaii neosobni vztahy mezi uciteli a zaky poznamenané pasivitou a kompetici.
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Rozvijeni individudlnich vzdélanostnich ptedpokladii zaka je v tradicnich metodach
potlacovéno, zatimco v projektové metod¢ preferovano.

Podivejme se nyni naopak na mozna uskali projektové vyuky. Otazkou skupinové
prace ve vyuce se zabyva Lee a Lim (2012), ktefi uvadi, Ze zaci pracujici ve skupinach
projevuji mensi usili k dosazeni cile, nez jednotlivec. Tzv. socialni lenost se projevuje
Hiree-rider efektem, pii kterém ncktefi ¢lenové tymu snizi své usili v ocekavani, ze
ostatni ¢lenové budou pracovat vice. Timto chovanim se vSak navodi ,,sucker efekt,
kdy vice vykonni Clenové tymu snizi své Gsili jako odpoveéd’ na ,.free rider” chovani.
S obdobnym nazorem ptichdzi Channel Crossings (2004), ktery mezi nevyhody
projektové vyuky fadi nespravedlivé rozlozeni pracovnich sil uvniti skupiny i1 odliSnou
rychlost préace jednotlivych skupin.

Projektové vyucovani je bezesporu charakterizovano 1 c€asovou narocnosti.
Z pohledu ucitele se Casova naro¢nost poji hlavné s ptipravou projektu jako hlavniho
predpokladu usp&chu pfi vlastni realizaci. Zak musi byt pfipraven na to, Ze ne viechna
jeho feSeni povedou k findlnimu cily a tudiZ by nemél plnit projekt t€sné pred terminem
odevzdani. Casovd naro¢nost projektu miize byt spojena i skazetiskymi problémy
béhem vyuky, nebot’ proces uceni je rusnéj$i a zivéjs$i nez béznd vyuka. I vtomto
ptipadé plati, ze je dileZité rozliSovat didakticky ruch a nekazen. Neadekvatni je také
priliSné rozsahlost projektu, ktery poté naruSuje ucebni plan a chod skoly (Vinter et al.,
2009).

Uskalim se miize stat fakt, Ze projekty asto neposkytuji dostatek Gasu a prostoru
k procviCovani ziskanych poznatka (Mazacova, 2007), proces uceni tedy opomiji fazi
procvideni a zopakovani (Kratochvilova & Cern4, n. d.).

U projektového vyucovani bychom méli citlivé volit ustiedni téma (problém,
ukol). V pfipad€¢ nerealizovatelného ¢i nezajimavého tématu jsou moznosti pozdéjsi
korekce omezené (Vinter et al., 2009). Zak musi byt pro dané téma vybaven potiebnymi
kompetencemi, musi byt schopen opatfit si adekvatni zdroje informaci, a pokud je téma
pro zaka tézce uchopitelné a neztotozni se s projektem, klesne u n&j motivace k realizaci
(Kratochvilova & Cerna, n. d.).

Pti posuzovani kladii a zapori projektového vyucovani a tradi¢nich metod vyuky
neni tieba byt takzvané na néci strané. Kazdd metoda obsahuje vyhody a nevyhody a je
na uciteli, v jakém poméru vyuZije vyhod nabizenych metod k efektivni vyuce. Pokud

chceme drzet krok se souCasnym didaktickym pojetim a trendy (tvofivost zaka,
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individualizace, zvyraznéni osobnosti zika, pestrost organizacnich a didaktickych
forem), neméli bychom na projektové vyucovani v zadném ptipad€ zapomenout.
Vyuziti projektové metody zavisi na mife osvojenych kompetenci zakd, na
materidlnich, organiza¢nich i ¢asovych moznostech Skoly. Vinter et al. (2009, 93) radi
nejen zacinajicim ucitelim k danému ucivu volit adekvatni metody a formy vyuky.
,...nepozadujete samostatné feSeni kol (bez moznosti vyuziti informacnich zdroji),
na jejichZz feSeni jeSté studenti nejsou dostateCné piripraveni (miize vést k demotivaci
z neuspéchu — dodrZzovani zasady piiméienosti) nebo naopak pasivné nepiedkladejte
skute¢nosti, které mohou studenti samostatné, popt. s vyuzitim informacnich zdroji,
odvodit.” Kviili své novodobé oblibenosti podle Pettyho (2008, 213) ne¢kdy dochazi
k tomu, ,,...Ze jsou projekty pouzivany presmiru a bez rozmyslu, a dokonce jsou
pokladany za smysluplné samy o sob&“. Skalkova (2007) uvadi, ze projektove
vyuc€ovani je podle dosavadnich poznatkl pfinosem tehdy, jestlize se ho dafi organicky
zaClenit do ostatnich forem Skolniho uceni a vyucovani. Projektové vyuce by podle

mého nazoru méla predchézet teoretickd, ac¢ direktivné ucitelem vedend, piiprava.
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2.2 KLICOVE KOMPETENCE

Klicové kompetence podle Vintera et al. (2009) a Vyzkumného ustavu
pedagogického v Praze (2007a) piedstavuji soubor védomosti, dovednosti, schopnosti,
postojui a hodnot, které jsou dulezité pro osobni rozvoj jedince, jeho aktivni zapojeni do
spolecnosti a budouci uplatnéni v zivoté. Jinymi slovy RVP po Skole zada, aby studenty
vybavili soucasné¢ védomosti, dovednostmi a postoji pomyslné zabalené¢ do balicku
s nadpisem univerzalni zptisobilost, ktera by méla byt vystupem celkové vyuky (VUP,
2007a).

S definici kli¢ovych kompetenci se setkavame 1 mimo Skolni prostfedi, coz je
dikazem pruznych a plynulych vazeb mezi vzdélavanim a zaméstnanim v ramci
konceptu celozivotniho uceni (Veteska & Tureckiova, 2008). Chadt, Koufil a Pechova
(2009, 5) vyuzivaji pojmu klicové kompetence v pracovni sféfe, konkrétné ve svéte
manazerd: ,KliCové kompetence jsou znalosti, schopnosti a dovednosti jednat
adekvatné situaci a umét z dané situace vytézit maximum. Klicové kompetence zahrnuji
celé spektrum ‘kvalifikaci’, nikoliv odbornych, ale neodbornych....«.

Klicové kompetence ve Skolnim prosttedi vznikly jako reakce na zmény
v piistupu ke vzdélavani a uéeni. Narodni program rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bila
kniha) zformuloval nové principy kurikularni politiky zakotvené ve Skolském zakoné
¢. 561/2004, které piindsi nové kurikuldrni dokumenty pro vzdélavani zakd od 3 do 19
let. Tyto dokumenty jsou vytvofeny na statni a Skolni urovni. Statni iroven ptedstavuje
Nérodni program vzdélavani (NPV) a rdmcové vzdélavaci programy (RVP).

Zatimco NPV formuluje pozadavky na vzdélavani, které jsou platné v pocatecnim

vzdélavani jako celku, RVP vymezuji zdvazné ramce vzdélavani pro jeho

jednotlivé etapy (pro piedskolni, zdkladni a stfedni vzd&lavani). Skolni troven
predstavuji $kolni vzdélavaci programy (SVP), podle nichz se uskuteéiiuje
vzdélavani na jednotlivych $kolach. Skolni vzd&lavaci program si vytvari kazda

skola podle zasad stanovenych v piislusném RVP* (VUP, 2007b, 5).

Ramcové vzdé€lavaci programy vychdzeji znoveé strategie vzdélavani, ktera
zduraziuje klicové kompetence, jejich provazanost se vzdélavacim obsahem a uplatnéni
ziskanych védomosti a dovednosti v praktickém zivoté (VUP, 2007a).

Urovenn kliGovych kompetenci popsané vRVP predstavuje Zadouci stav,
ke kterému se maji vSichni zaci na zdklad¢ svych individudlnich pfedpokladii postupné
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pfiblizovat. Ucitel by mél poméfovat dosaZzenou Uroven kompetenci dle osobnich
moznosti zakli a hodnotit individudlni pokrok kazdého ze zaka. Rozvoj klicovych
kompetenci by se mél u kazdého jedince stat celozivotnim procesem a Skola by za timto
i¢elem méla popsat v SVP vlastni postupy (vychovné vzdélavaci strategie), které budou
vSichni ucitelé vyuzivat (Vinter et al., 2009).

S reformou skolstvi tedy vstoupil pojem kli¢ové kompetence do Sir§iho povédomi
odborné vetejnosti (Peterkova, 2012). Tento pojem neni pivodné ¢eskou myslenkou a
vyskytuje se v mnoha vzdélavacich programech po celé Evropé.

Pokud bychom jednotlivé zahranicni vzdélavaci programy prochéazeli, zjistili

bychom, Ze se sice rizni ndzvy kliCcovych kompetenci nebo ze nékteré vzdélavaci

systémy povazuji vzhledem ke svym tradicim za kli¢ové jin¢ znalosti, dovednosti,
postoje a hodnoty, nez je tomu v naSem prostiedi, ale Ze podstata toho, co se pod

klicovymi kompetencemi skryva, je v zasad¢ shodna (Hucinova, 2005, 1).

Zaméime se nyni na konkrétni klicové kompetence, které jsou definovany v RVP
pro gymnazia (RVP Q). ,,...ve vzdélavani na Ctyfletych gymndaziich a na vy$$im stupni
viceletych gymnazii se usiluje o dal$i rozvijeni klicovych kompetenci, které Zaci ziskali
v zakladnim vzdélavani* (VUP, 2007b, 8). V RVP G se uvadi, ze:

...vzdélavani ve Ctyfletych gymnaziich a na vySSim stupni viceletych gymnazii

ma zéky vybavit klicovymi kompetencemi a vSeobecnym rozhledem na trovni

sttedoSkolsky vzd€lan¢ho ¢loveka a tim je pripravit predevSim pro vysokoSkolské
vzdélavani a dal$i typy tercidrniho vzdélavani, profesni specializaci 1 pro

ob¢ansky zivot (VUP, 2007a, 7).

Podle RVP G by si mél zak ctyfletych gymndzii a vysSiho stupné viceletych
gymndzii osvojit kompetenci k u€eni, kompetenci k feSeni problémi, kompetenci
komunikativni, kompetenci socialni a personalni, kompetenci obanskou a kompetenci
k podnikavosti na této urovni (VUP, 2007b):

Kompetence k uceni, Zak naptiklad:
e své uceni a pracovni Cinnost sdm planuje a organizuje, vyuziva je jako
prostifedku pro seberealizaci a osobni rozvoj;
o cfektivné vyuziva rizné strategie uceni k ziskani a zpracovani poznatkli a
informaci, hledd a rozviji G¢inné postupy ve svém uceni, reflektuje proces

vlastniho uceni a mysleni;
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kriticky pfistupuje ke zdrojim informaci, informace tvoifiv€é zpracovava a
vyuziva pii svém studiu a praxi,

kriticky hodnoti pokrok pifi dosahovani cild svého uceni a préce, pfijima
ocenéni, radu 1 kritiku ze strany druhych, z vlastnich Gspéchli i chyb Cerpa

pouceni pro dalsi praci.

Kompetence k feSeni problémil, Zak naptiklad:

rozpoznd problém, objasni jeho podstatu, roz¢leni ho na ¢asti;

vytvari hypotézy, navrhuje postupné kroky, zvazuje vyuziti riznych postupt pfi
feSeni problému nebo ovétovani hypotézy;

uplatiiuje pifi feSeni problémi vhodné metody a diive ziskané védomosti a
dovednosti, krom¢ analytického a kritického mySleni vyuziva i mySleni tvofivé
s pouzitim predstavivosti a intuice;

je otevieny k vyuziti riznych postupl pfi feSeni problémtl, nahlizi problém
z riznych stran;

zvazuje mozné klady a zapory jednotlivych variant feSeni, vCetné posouzeni

jejich rizik a disledkd.

Kompetence komunikativni, 74k naptiklad:

s ohledem na situaci a ucastniky komunikace efektivné vyuziva dostupné
prostfedky komunikace, verbalni 1 neverbalni, véetné symbolickych a grafickych
vyjadfeni informaci rizného typu;

pouziva s porozuménim odborny jazyk a symbolickd a graficka vyjadieni
informaci riizného typu;

efektivné vyuzivd moderni informa¢ni technologie;

vyjadifuje se v mluvenych i psanych projevech jasn€, srozumitelné a priméiené
tomu, komu, co a jak chce sdélit, s jakym zamérem a v jaké situaci komunikuje;
je citlivy k mife zkuSenosti a znalosti a k moZnym pocitim partnera
v komunikaci;

prezentuje vhodnym zplisobem svou praci i sdm sebe pfed zndmym 1 nezndmym

publikem.

Kompetence socialni a persondlni, zak naptiklad:

posuzuje realn¢ své fyzické a dusevni moznosti, je schopen sebereflexe;
stanovuje si cile a priority s ohledem na své osobni schopnosti, zajmovou

orientaci 1 Zivotni podminky;
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odhaduje disledky vlastniho jedndni a chovani v nejriznéjSich situacich, své
jednani a chovani podle toho koriguje;

e pfizpusobuje se ménicim se Zivotnim a pracovnim podminkam a podle svych
schopnosti a moznosti je aktivné a tvotivé ovliviiuje;

e projevuje zodpovédny vztah k vlastnimu zdravi a k zdravi druhych;

e rozhoduje se na zdklad¢ vlastniho usudku, odolavéa spolecenskym 1 medidlnim
tlakm.

Kompetence obcanska, zak naptiklad:

e informované zvazuje vztahy mezi svymi z4jmy osobnimi, zajmy Sir§i skupiny,
do niz patfi, a z4jmy vefejnymi, rozhoduje se a jedna vyvazeng;

e o chodu spolenosti a civilizace uvazuje z hlediska udrzitelnosti Zivota,
rozhoduje se a jedna tak, aby neohrozoval a neposkozoval ptirodu a zivotni
prostiedi ani kulturu;

e respektuje riznorodost hodnot, nazord, postojii a schopnosti ostatnich lidi;

e pfistupuje zodpovédné a tvofive, haji sva prava i1 prava jinych, vystupuje proti
jejich potlacovani a spoluvytvaii podminky pro jejich naplitovani;

e posuzuje udalosti a vyvoj vefejného zivota, sleduje, co se déje v jeho bydlisti a
okoli, zaujima a obhajuje informovana stanoviska a jednd k obecnému
prospéchu podle nejlepsiho svédomi.

Kompetence k podnikavosti, Zak naptiklad:

e cilevédomé, zodpovédné a s ohledem na své potieby, osobni piedpoklady a
moznosti se rozhoduje o dalSim vzdélavani a budoucim profesnim zaméteni;

e rozviji svllj osobni 1 odborny potencidl, rozpoznava a vyuziva prilezitosti pro
svlij rozvoj v osobnim a profesnim zivot¢.

Podle Slejskové (2008) je pro pedagogy velmi prospésné dopiedu ke kazdému
pfedmétu sepsat nejen zakladni faktografii, kterou si maji zaci osvojit, ale soucasné si
yjasnit, jaké dovednosti je chceme vtomto predmétu naucit a jaké postoje u nich
chceme pomoci budovat. Pfi implementaci klicovych kompetenci do uciva nejde o

zménu obsahu, ale spiSe o zménu zplisobu podani.
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2.3 MEZIPREDMETOVA INTEGRACE

Ucitelé télesné vychovy (TV) doslova dychti po vhodnych moznostech kurikula,
které vtahnou studenty do TV a budou je motivovat. Ucitelé jsou otraveni neochotou
zakl participovat v TV, Castou absenci zakii a malou prestizi tohoto predmétu mezi
kolegy. Tradi¢ni osnovy rozd€luji predméty do jasnych kategorii (v ¢eském kontextu do
vzdélavacich oborti), které se vSak nekryji sredlnymi Zivotnimi situacemi. V ocich
vetfejnosti je TV tematicky izolovany pfedmét s diirazem na vlastni aktivitu zaka. TV
potiebuje zménit svilj raimec, ne ve zménach aktivit (spinning, jumping, apod.) ¢i délce
vyu€ovaci hodiny. TV pottebuje zménit své cile a organizaci. Placek jiz vroce 1992
nabizi feSeni v integraci télesné vychovy: podle stupné integrace integrovat do témat
jinych predméta ¢i do kurikula celé Skoly (spoluprace uciteli zrGznych oborii na
organizaci ur¢it¢ho tématu). TV jiz nesmi byt piehlizena a izolovana od hlavniho

zaméteni Skol, nesmi byt nadale na okraji zdjmu studentt 1 ucitelti (Placek, 1992).

2.3.1 Integrace

Pojem integrace se ve Skolnim prostfedni Casto poji se zafazenim zakl se
specialnimi vzdélavacimi potfebami ¢1 zakd mimotadné nadanych do béznych ttid. Tato
prace se vSak zabyvé integraci ve smyslu mezipfedmétového vztahu.

Integrovand vyuka se podle Prichy, Walterové a Marese (2003) vyskytuje
nejcasteji v téchto formach:

e Integrované predméty nebo kurzy;

e Moduly nebo témata zatazované jako soucast vice predméti;

e Projekty spojujici poznatky z vice pfedméta s praktickymi zkuSenostmi;
e Integrované dny, kdy cela Skola realizuje jedno spole¢né téma.

Integraci podle RakouSové (2008) miizeme rozd€lovat na horizontalni a vertikalni.
Vertikalni integraci rozumime vztah mezi poznatky ziskdvanymi ve Skolnim prostiedi a
poznatky a dovednostmi ziskanymi mimo Skolu. Tato kapitola se bude zabyvat
horizontélni integraci predstavujici kontinuum uciva riiznych pfedmétli v ro¢niku, kdy
zak propojuje poznatky a dovednosti z téchto predméta.

Integraci tedy rozumime vzajemné pronikani a spojovani obsahu predmét
vytvotfenych z redlnych véd v novy funkéni a tésnéj$i vzdélavaci obsah, pfi¢emz tento

integrovany vzdélavaci obsah sleduje cile vSech téchto predmétii (Rakousova, 2008).
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Zarovenn se formuje novy cil, ktery vyplyva zintegrovaného celku (naptiklad cil
projektu).

K priniku cilii naopak nedochédzi v meziptedmétovych vztazich, kde podle
RakouSové (2008) dochazi pouze ke sblizeni dvou ¢i vice objektti formou souvislosti,
vztahll mezi jevy, d€ji, pojmy, situacemi a jejich promitnuti do ucebnich predméti.
Meziptedmétové vztahy jsou podle Prichy, Walterové a MareSe (2003, 124)
»--.vzajemné souvislosti mezi jednotlivymi pfedméty, chapani pfi¢in a vztahd,
pfesahujicich  predmétovy rdmec, prostiedek  mezipfedmétové  integrace®.
,Mezipfedmétové vztahy stoji na zacatku kazdé integrace a jsou jednou z trovni
integrace* (Rakousova, 2008, 17).

Integraci vzdélavaci obort vyrazné napomohla koncepce rdmcovych vzdélavacich
programtl. Vzdélavaci obsah je podle RVP ZV (VUP, 2007c) orientaéné rozdélen do
deviti vzdé€lavacich oblasti. Jednotlivé vzdélavaci oblasti jsou tvofeny jednim
vzdélavacim oborem nebo vice obsahovée blizkymi vzdélavacimi obory:

e Jazyk a jazykova komunikace (Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk);

e Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace);

e Informacni a komunikaéni technologie (Informacni a komunikaéni technologie);
e Clovek a jeho svét (Clovék a jeho svét);

e Clovek a spole¢nost (Dé&jepis, Vychova k ob&anstvi);

e Clovek a ptiroda (Fyzika, Chemie, Piirodopis, Zemépis);

e Uméni a kultura (Hudebni vychova, Vytvarna vychova);

e Clovek a zdravi (Vychova ke zdravi, Télesna vychova);

e Clovek a svét prace (Clovék a svét prace).

V ramci integrace muze byt zjednoho vzdélavaciho oboru vytvoien jeden
vyuCovaci predmét ¢i vice vyucovacich pfedmétii. Integrovany vyucovaci piredmét
vznika spojenim vzdélavaciho obsahu vice vzdélavacich oborid. Ramcovy vzdélavaci
program umoZnuje propojeni vzdélavaciho obsahu na urovni témat, tematickych
okruhii, pfipadné vzdélavacich obort. ,,Zamérem je, aby ucitelé pti tvorbé Skolnich
vzdélavacich programi vzajemné spolupracovali, propojovali vhodna témata spolecna
jednotlivym vzdélavacim oborim a posilovali nadpfedmétovy piistup ke vzdélavani*
(VUP, 2007c, 19). Integrace efektivné propojuje védomosti z jednotlivych oblasti,
predstavuje vzdélavaci obsah v jeho komplexnosti, ¢imz podporuje rozvoj klicovych

kompetenci.
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Je zajimavé si uvédomit, ze a¢ snahy RVP jsou integrovat, piiprava budoucich
ucitelt jde opacnym smérem. Podle Placeka a O’Sullivana (1997), kteti se zabyvaji
integraci TV, zvySujici specializace na univerzitdich vytvaii bariéry mozné Skolni
integrace pro budouci ucitele. Obdobnou tivahu nachazime u Hesové (2011, 1), ktera
uvadi, ze ,,...vzhledem koborovému zptisobu vysokoskolského studia se
problematickou stava ptipravenost pedagogi k integrované vyuce. Obory jsou sice na
vysokych Skolach nabizeny v kombinaci, ale studuji se vétSinou izolované, nezdvisle na
sob&“. ReSeni nabizi Placek a O’Sullivan (1997) zaprvé ve spolupraci odbornikii
z riznych subdisciplin (fakult), ktefi jsou si védomi kontextu Skolni TV, a zadruhé
v pomoci budoucim pedagoglim vytvaiet znalosti a zkuSenosti z integrované vyuky
napiiklad pomoci modelovych osnov, které budou mit ptilezitost realizovat na blizké
spratelen¢ Skole. V systému vzdélavani je tedy nutnd zména v uvazovani nad roli TV jiz

na urovni vysokych skol, konkrétné télovychovnych fakult.

2.3.2 Integrace télesné vychovy

Integraci (integration, mainstreaming, inclusion, destreaming) v TV chapeme jako
stav a proces zaclenovani (zafazovani, splyvani, skladani v holistickych
tendencich) na Grovni hlavnich €initeli Skolského systému, jehoz cilem je celkové

zkvalitnéni eduka¢niho procesu (Vasickova, 2011a, 1).

Podle Vasickové (2011a) rozliSujeme integraci TV na tUrovni Skol a tfid
nasledovné:

e integrace handicapovanych edukanti do TV;
e integrace osvobozenych edukanti z TV;
e integrace do koedukovanych ttid.

Integraci TV miizeme rozliSovat také podle aktivit (pohyb a zpév, pohyb a Cteni,
atd.), z aspektu hlavnich ¢initeld eduka¢niho procesu (edukdtora, edukanti, kurikula,
podminek) a na zaklad¢ kurikul (pfedmétovou a tematickou integraci):

e paralelni integrace (soucasné probirani témat v raznych pfedmétech: télesné
zatizeni v TV a biologii);

e integrace predméti (TV, zdravotni vychova, branna vychova);

e integrovany den (celd Skola feSi spole¢né¢ problematiku, napf. zivotni styl

Clovéka).
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Integrace télesné vychovy s jinym pfedmétem mutze podle Placeka a O’Sullivana
(1997) probihat dvéma zplsoby. Prvni variantou je implementovat obsah télesné
vychovy do jiného pfedmétu (testovani zdatnosti v ramci projektu Pohyb pro zdravi),
snazice se pomoci télesné vychovy zdiiraznit urcité téma druhého predmétu. Za druhé,
integrovat druhy predmét do hodiny télesné vychovy, vyuzit télocviéné prostiedi
napiiklad pro vyuku biologie (vyuziti Svédské bedny jako ribozomu, Svihadla jako DNA
vramci hry ,,Translace® v télocvicn€). Podle Placeka a O’Sullivana (1997) je tedy
dalezité rozliSovat, jaky pfedmét je v ohnisku naseho z4ymu. T¢€lesna vychova (TV)
muze ve velké mife pomoci studentiim pii studiu jinych predméti (vypocet trajektorie
letu Sipu v lukostielbé, Newtonovy zakony demonstrovany na gymnastech). Tento vztah
muze byt ambivalentné prosp&Sny pro sportujici, tak nesportujici studenty. Sportujici
studenti mohou aplikovat vlastni zkuSenosti do jinych predméti a pro nesportujici
studenty téma PA pomysIné vystoupi ze Skatulky ,,jenom béhani kolem télocvi¢ny*.

Placek (1992) rozliSuje Ctyfi stupné integrace télesné vychovy:

e Izolovand, ale tematicka koncepce (,,Separate but thematic®). T¢lesna vychova
se odehrava okolo témat povazovanych za dulezité (kooperace, komunikace,
odvaha).

e Izolovand, ale ptispivajici koncepce (,,separate but contributing*). Ucitelé¢ TV
mohou pravidelné¢ vyucovat i1 v jinych predmétech vramci své kompetence
(dychani pti PA, vliv riznych typt svalovych vldken).

e Izolovand, ale paralelni koncepce (,,separate but parallel®). Nékteré hodiny TV
jsou soucasti integraci v jinych predmétech.

e Koncepce integrace do kurikula (,Integrated into the core curriculum®). TV je
soucasti mezipfedmétovych vtahli vSech predméti vyucovanych na dané Skole.

Zajimavé je piibliZit si, jaké vidi sami ucitelé vyhody z integrace TV. Studenti se
podle nich uci, ze TV a druhy pfedmét jsou propojeny, vnimaji TV jako ,redlny
predmét a ne jenom jako hrani a samotni ucitelé tézi hlavné z vyhod tymové vyuky.
Protoze kazdd mince ma dvé¢ strany, tak ucitelé uvadi 1 mozna tskali integrace TV.
V prvni fadé stoji neochota ménit ucebni administrativu, odpor studentt k integrovanym
osnovam, redukce Casu na opravdovy pohyb, potieba dalSich znalosti ucitele, ¢asova
naroc¢nost na piipravu a piipadné naklady na novy materidl (Placek & O’Sullivan,
1997). Hesova (2011) ukazuje také na nedostatek pomicek a vhodnych ucebnic pro

potieby mezipiedmétové integrace. V nékterych ucebnicich je naopak moznd integrace
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TV do tématu jiného predmétu piehlizena. Naptiklad ucebnice Rodinné vychovy 1 a 2
pro zaky 6. az 9. ttid (Maradova, 1999a; Maradova, 1999b) nabizi kapitoly zabyvajici se
faktory ovlivilujicimi Zivotni styl jako je Zivotniho prostiedi, vyziva, zdravé bydleni,
navykové latky, avSak publikace zcela absentuji samostatnou kapitolu o pohybové
aktivité (PA).

Ptikladi a namétu na mezipfedmétovou integraci biologie a télesna vychovy je
pomérné mnoho a jsou dobie realizovatelné. Kuchnova (2011) uvadi, Ze ucitelé
zékladnich Skol povazuji pfirodovédné piredméty za nejlépe integrujici a télesnou
vychovu fadi na tfeti az ¢tvrté misto.

Za nejlépe integrujici pfedmét je mezi uciteli pokladana prvouka (ptirodovéda,

vlastivéda), tedy vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét a to ve 49 %. Jako dalsi

integrujici predmét uvadeli Cesky jazyk ve 24 % a s 8 % to pak byla vytvarnd a

télesna vychova (Kuchnova, 2011, 129).

I presto, nebo praveé proto, bychom mnéli dbat na precizni vybér smysluplného
obsahu. Obsah by m¢l byt ze skutecného zivota, aby byl opét Zakem 1 v redlném Zzivoté
vyuzit. Téma by mélo vychazet z dosavadnich zkuSenosti zakd, byt priméfené veku
(srozumitelné), dostatecné bohaté neobsahovat vnéjsi systém odménovani (Kovalikova,
1995).

Pti1 propojeni téchto pfedméth se uciteli nabizi jedinecna ptilezitost poznat Zka
z vice stran jejich psychologické a socidlni povahy. Podstata télesné vychovy nabizi
moznost vyniknout 1 pro studenty, ktefi v bézné hodin¢ biologie spadaji k priméru.
Student bez vyrazného zajmu o biologii mize byt v hodiné tichy, nevyrazny nebo se
naopak mize stat ruSivym elementem v hodiné. Béhem télesné vychovy ten stejny
student mize naopak velmi ochotné spolupracovat a stat se prospéSnym jak pro ucitele,
tak pro spoluzdky (Brumkova, 2004). Pozitiva integrace miize vyuzit 1 zak v télesné
vychové bojacny ¢i méné nadany. Podprimérné vysledky z télesné vychovy muze
snadno kompenzovat v teoretické ¢asti v ramci biologie. Pokud se tedy najde vhodné
téma propojujici sportovni tématiku a biologii, mize pro studenty plsobit velmi

motivacéné fakt, ze maji rovnocennou moznost projevit své kvality v obou predmétech.
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2.4 POHYB PRO ZDRAVI

Zdravi ptredstavuje pro kazdého Clovéka to nejcennéjs$i bohatstvi a je zdrojem
kvality naSeho Zivota. Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definuje zdravi nejen
jako absenci nemoci ¢i poruchy, ale také jako komplexni stav télesné, dusevni 1 socialni
pohody (Stefkova, 2011). Zdravi je ovliviiovano mnoha riznymi a stéle novymi faktory
(Stefkova, 2011):

e Socialni a ekonomické (30 %);
e Zivotni styl (40 %);

e Zivotni prostiedi (10 %);

e Zdravotnické sluzby (10 %);

e Geneticke dispozice (10 %).

Machova a Kubatova (2009) piisuzuji vlivu zivotniho stylu na zdravotni stav
obyvatelstva 50 % a Stejskal (n. d.) dokonce 75 %. Zivotni styl se ve svétle téchto
informaci stavd klicovym determinantem zdravi a nutno tuéné podtrhnout, ndmi
ovlivnitelnym faktorem. Moznost vybéru zdiraznuje ve své definici Zivotniho stylu
Machova a Kubatova (2009, 16):

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich,

které jsou zaloZzené na individualnim vybéru zriznych moznosti. Mizeme se

rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty,
jez zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného

chovani (vybérem) a Zivotni situace (moZzZnosti).

Na kazdodennost, typicnost klade diiraz definice Duftkové, Urbana a Dubského
(2008, 55): ,,...zivotni styl je systémem dualezitych Cinnosti a vztahli a snimi
provazanych praktik charakteristickych pro urcity subjekt v jeho kazdodennosti.*

Hodaii (2000) zddraziuje vliv spole¢nosti na individualni Zivotni styl. Zivotni styl
je podle n¢j podminén fadou Ciniteli, mezi néz mizeme zatadit:

e Historicky charakter dané ¢innosti;
e Zmény vyrobniho procesu;
e Konkrétni postaveni ¢lovéka, socialni skupiny ¢i tfidy v dané spolecnosti;

e Zivotni uroven.
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,Zivotni styl si nelze predstavit jako neménné existujici skute¢nost. M4 svoji vlastni
dynamiku, kterd méni jeho kvalitu 1 v ramci historicky definované spole¢nosti. Kazdé
etap¢ spolecenského vyvoje odpovida urcity charakter Zivotniho stylu jako vysledek
historického vyvoje* (Hodan, 2000, 86).
Zivotni styl miizeme povaZzovat jako konkrétni projev individua ¢&i skupiny, nebo
na druhé¢ stran¢ jako odraz (normu) dosazené trovné dané spolecnosti.
Tato norma se potom stava cilem, k némuz sméfuje tvorba konkrétniho zivotniho
stylu...Jestlize je cilem spolecnosti rozvoj osobnosti a zabezpeCeni zivotni
pohody, potom se tento cil stavd zakladni smérnici pro tvorbu zivotniho stylu. A
sam zivotni styl je tak konkrétnim zplisobem rozvoje lidské osobnosti (Hodan,

2000, 87).

Pokud bude nadale hlavni spoleCensky cil zalozen na hmotnych hodnotach, bude
pro jednotlivce jen obtizné realizovatelnym cilem rozvoj zdravi pro zabezpeceni Zivotni
pohody.

Stejskal (n. d.) a Hodan (2000) mezi diilezité soucasti spravného zivotniho stylu
pocitd optimdlni pohybovou aktivitu. Optimalni energeticky piijem, redukci stresu,
eliminaci zlozvykl jako jsou alkohol, koufeni ¢i drogy a odpovidajici regeneraci
v podobé spanku i psychické regenerace. Machova a Kubdtova (2009) zdaraziuji
naopak pfi¢iny moZzného poskozeni zdravi, jako jsou koufeni, nadmérnd konzumace
alkoholu, nesprdvna vyziva, nadmérna psychicka zatéz, rizikové sexudlni chovani a
nizka PA.

Podle Stejskala (2004), Machové a Kubatové (2009) hlavni pti¢inou naSeho
$patného zdravotniho stavu na zadatku tietiho tisicileti je na§ Zivotni styl. ,,Clovék se
muze spravné rozhodnout tehdy, ma-li dostate¢né znalosti o tom, co jeho zdravi
podporuje a upeviiuje, ale také o tom, co mu Skodi* (Machova & Kubatova, 2009, 16).
Je tedy nutné zaktim poskytovat odpovidajici znalosti, nabizet jim moznosti rozvijet své
dovednosti a navyky a vést je k zodpovédnosti za vlastni zdravi.

Nasleduje teoretické objasnéni pojmu zivotni styl, zdatnost, pohybovy rezim,
hromadné neinfekéni nemoci a jejich vzajemné vazby. Tato faktograficka Cast textu
slouzila jako ptfedloha pro tivodni motivaéni €ast a zdroven vytvofila tematickou kostru

projektu.
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2.4.1 Zivotni styl v proménach ¢asu

Optimalni fylogeneticky vyvoj umoziuje Zivému tvoru prezit v podminkach,
kterym je vystaven. Tento vyvoj neprobihd skoky, ale pozvolna; u vysSich
zivoCichil je obvykle tfeba na genetickou fixaci jakékoliv zasadni funkéni nebo
morfologické zmény mnoho tisic let. Pfed padesati tisici lety odpovidal Zivot
Clovéka potiebam ‘lovce a sbérace’, ktery travil nékolik hodin denné v pohybu,

aby si zabezpecil dostate¢ny ptijem energie (Stejskal, 2004, 11).

Stejskal (2004) uvadi, ze za poslednich padesat tisic let, po které se hrd¢ hlasime
k rodu Homo sapiens sapiens, doslo jen k relativné malym zménam v neurohumoralni
regulaci Zivotné dilezitych funkci. Hlavni funkci neurohumorélnich regulaci bylo
udrzeni holého zivota, snaha o okamZitou mobilizaci energie zabezpecujici pohyb
ve snaze bojovat nebo utéct. Pravé tento dokonale automaticky fungujici systém fizeni
zakladnich Zivotnich funkei se stal problémem pro moderniho urbanizovaného ¢lovéka,
ktery je na rozdil od ,lovce a sbérace” vystaven odliSnym podminkam. Regulacni
systém nestihl reagovat na rychlou primyslovou revoluci, ¢imz se stal nedostatek
pohybu a nadbytek energetického pifijmu velkym problémem. ,Disproporce mezi
statisice let starym systémem fizeni Zivotné dulezitych funkci a zZivotnim stylem clovéka
vede k nékterym zdravotnim porucham, které po Case vyustuji do fady onemocnéni‘
(Stejskal, 2004, 11).

Moderni civilizace c¢eli nebezpetnému nepftiteli, vlastnimu pohodli. Sedavy
zivotni styl s nedostatkem pohybu nejen v pracovnim prostiedi, piemira stresu,
nadbytek energetického piijmu casto kumulovany ve vecernich hodindch vyustu;ji
v hromadné neinfekéni onemocnéni. Tato onemocnéni maji Casto dédi¢ny zaklad, ktery
zvysuje pravdépodobnost dalSiho rozSiteni, avSak za nemoc samotnou si lidstvo muze
v podstaté samo (Stejskal, 2004).

Darkova (2005) uvadi, ze zatimco v diivéjSich dobach bylo sezeni odpocinkovou
¢innosti, dnes sedime pievaznou vétSinu dne (v auté, ve Skole, v praci, u pocitace,
u televize). ,,VétSina soucCasné populace trpi vyraznou hypokinezi (nedostatkem
pohybu)* (Machova & Kubatova, 2009). Minimdlni casové doporuceni Svétové
zdravotnické organizace, aby déti vénovali pohybovym aktivitim hodinu dennég,

v Ceské republice nesplituje zhruba tii étvrtiny déti (Doubrava, 2002). Konkrétné toto
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kritérium podle Kalman et al. (2010) splituje pouze 30 % chlapcti a 14 % divek. Divky

piitom zaostavaji za chlapci ve vSech vékovych skupinach (Obrazek 2).

15let chlapci [l s = DESINENENE e | VishyL polinbow dktnaty
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Obrazek 2 Vyskyt pohybové aktivity dle po¢tu dnti v tydnu (Kalman et al., 2010)

3dny M 7dni

Nedostatek pohybu se diive nebo pozdéji na zdravi projevi a vétSinou miva vazné
nasledky na détsky pohybovy systém a je jednou z hlavnich pti¢in vyskytu chronickych

neinfekénich chorob.

2.4.2 Hromadné neinfekéni onemocnéni

Mezi hromadné neinfekéni onemocnéni (tzv. civilizatni nemoci) pocitame
piredev§im ischemickou chorobu srdce, cévni mozkovou piihodu, hypertenzi, ale i
cukrovku 2. typu a obezitu. Se Spatnym Zivotnim stylem jsou spojovany také nemoci
jako maligni nadorovd onemocnéni, onemocnéni dychaciho systému, osteoporoza,
zhorSeni obranné imunitni reakce vii¢i infekénim onemocnénim atd. (Stejskal, 2004).

Hromadna neinfek¢ni onemocnéni jsou Casto Gzce propojena a vzajemné se silné
ovliviiuji. Pozitivni vliv PA na jednu z pfi¢in mize tudiz kladn€ ovlivnit celkovy stav
organismu (Tabulka 2). Je dalezité si uvédomit, Ze pravidelnd PA ndm neslouZi pouze

k formovani postavy, abychom napiiklad v 1ét€ dobfe vypadali v plavkach, ale hlavné

pro zachovani ¢i obnovu zdravi a lepsi kvalitu Zivota.

Tabulka 2 Pti¢iny, disledky a pozitivni vliv PA na hromadné neinfekéni onemocnéni

(Stejskal, 2004)

Onemocnéni ‘ Pfic¢iny Dusledky Vliv PA

Ischemicka angina pektoris, otimalizace poméru
ateroskleroza )

choroba srde¢ni srde¢ni infarkt HDL/LDL
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Hypertenze

Periferni cévni

onemocnéni

Cévni mozkova

ptihoda

Inzulinova

rezistence

Nadvaha, obezita

Cukrovka 1. typu

Cukrovka 2. typu

Osteoporoza

nadvaha, obezita,
alkohol, nadmérna

konzumace soli

ateroskleroza,

hypertenze

ateroskleroza,

hypertenze

geneticka
predispozice + $patny

zivotni styl

Spatny zivotni styl

autoimunitni
napadeni 3 bunky
pankreatu

geneticka
predispozice + $patny

zivotni styl

nerovnovaha kostni
prestavby (Spatny
zivotni styl, genetické

predispozice)

Pokracovani tabulky

centralni mozkova
prihoda, ISCH,
periferni cévni
onemocnéni
ischemie dolnich

kondéentin

odumi‘eni mozkové
tkané

metabolicky syndrom
(diabetes 2. typu,
ateroskleroza,
nadory)

diabetes 2. typu,
ateroskloréza, vysoky
krevni tlak, kloubni
onemocnéni, bolesti

zad

zvySena hladina

cukru v krvi

zvySena hladina

cukru v krvi

zlomeniny, bolesti

zad, dlouhych kosti

2.4.2.1 Od metabolického syndromu k cukrovce a obezité

snizeni krevniho

tlaku

zvySeni pritoku krve
dolnimi konéetinami

snizeni krevniho

tlaku

snizena produkce
inzulinu a jeho vétsi

ucinnost

snizeni hmotnosti,
zlapSeni kvality

Zivota

snizeni hmotnosti

snizeni hmotnosti,
snadnéj$i udrzeni
vyrovnan¢ hladiny

krevniho cukru

zvysena novotvorba

kostni hmoty

Z ucebny hudebni vychovy se zvonénim vybihaji Zaci tieti tfidy. Na ramenech
nesou nepiiméiené velké aktovky a snazi se dostat co nejrychleji do fronty na obéd.

Neékteti z nich si bohuZel jesté ani ve treti tfidé neosvojili spravnou techniku b&hu,
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avSak alarmujici je fakt, Ze nejméné jedna tfetina z nich je na prvni pohled obéznich ¢i1
trpi nadvahou. AniZ bychom studovali medicinu ¢1 méli v ruce nejnovégjsi statistické
udaje, mizeme denn¢ kolem sebe sledovat postupnou devastaci zdravi naSich déti, které
si mnohdy jes$t¢ neuvédomuji zdvaznost pomalu a nenipadné se rozvijejicich
hromadnych neinfek¢nich nemoci na lidské zdravi. Podivejme se nyni na nékteré mozné
priiny postupného zhorSovani kvality lidského Zivota, které jsou spojeny s Zivotnim
stylem.

,Metabolicky syndrom (MS) je soubor typickych rizikovych faktorii, které se
Casto vyskytuji spole¢né¢ a vznikaji velmi pravdépodobné na podkladé inzulinové
rezistence® (Cesky institut metabolického syndromu, 2005, 1). Inzulinova rezistence
vznikd na podklad¢é genetické predispozice, kterd je modifikovana naSim zivotnim
stylem, konkrétné nedostatkem pohybu a nadmérnym piijmem energie. Vysledkem je
trvala nadprodukce hormonu inzulinu a snizeni citlivosti bun¢k kosterniho a srde¢niho
svalstva a bun€k jater na tento hormon (Stejskal, 2004). , Pfitomnost metabolického
syndromu znamend na jedné strang riziko pro rozvoj piedcasné aterosklerdzy a nasledné
kardiovaskularnich nemoci vzniklych na jejim podkladé a na stran€ druhé riziko pro
vznik diabetes mellitus 2. typu a nékterych ¢astych nadort (Cesky institut
metabolického syndromu, 2005, 1).

Stejskal (2004) uvadi, ze PA zvySuje uCinnost inzulinu, buiiky se na n¢j stavaji
citlivéjsi a jeho produkce vyrazné klesd. SniZend hladina inzulinu mé za nésledek tyto
pozitivni zmény v organismu:

e zvySena tvorba HDL cholesterolu;

e Kklesa krevni tlak;

e snizuje se prevaha sympatiku;

e upravuje se krevni srazlivost, produkce adrenalinu;
e redukce télesného tuku.

VySe zminéna cukrovka (diabetes mellitus) je souhrnny nazve pro skupinu
chronickych onemocnéni, kterd se projevuji zvySenou hladinou cukru v krvi neboli
hyperglykemii* (Lécba cukrovky, 2013, 1). Na regulaci cukru v krvi hraje hlavni roli
hormon inzulin, ktery zprostfedkovava transport cukru do bunck lidského téla, kde je
vyuzivan jako zdroj energie. RozliSujeme dva zékladni typy cukrovky, které maji

podobné ptiznaky, ale odliSné pfiCiny vzniku.

29



,Cukrovka prvniho typu je spiSe onemocnéni déti a mladych osob, u kterych na
zaklad¢ sloZitych autoimunitnich procesii zanikd vlastni sekrece inzulinu® (Stejskal,
2004, 20). Cukrovka druhého typu je geneticky podminéna a na jejim vzniku se vyrazné
podili Spatny zivotni styl. Pii cukrovce 2. typu slinivka bfiSni neni schopna
vyprodukovat potfebné mnozstvi inzulinu, aby sniZila stoupajici hladinu krevniho cukru
(v dasledku nadbytku ptijmu cukru), ¢imz vznika snizend citlivost bunék na inzulin,
inzulinové rezistence. Dochdzi k neustalému zvySovani produkce inzulinu, avSak tento
inzulin je nevykonny a organismus ho nedokaze efektivné vyuzit. Po néjaké dobé, i
nékolika letech, dojde vycerpani sekrec¢ni kapacity bunék slinivky biiSni a vznikne
cukrovka 2. typu (Stejskal, 2004).

PA jako uc€inny preventivni prostiedek zvySuje citlivost perifernich bunék na
inzulin a zvySuje jeho ucinnost, snizuje tim naroky na jeho produkci a snizuje jeho
zvySenou hladinu v krvi. Pravidelna PA umoziiuje snadn€j$i udrzovani krevniho cukru
na pottebné uUrovni a pomdha oddalit nebo zcela zamezit vzniku nebezpecnych
komplikaci diabetu jako je slepota, diabetické onemocnéni ledvin, postizeni perifernich
a autonomnich nervi, ICHS, atd. Pohybova aktivita diabetika s sebou nese jista rizika,
naptiklad bezvédomi spojené s ptili§ nizkou nebo naopak vysokou hladinou krevniho
cukru, a proto musi byt pohybovy program diabetika vzdy v rukou odborného 1ékaie
(Stejskal, 2004).

O nutnosti zmény Zivotniho stylu v deské populaci mluvi konkrétni &isla Ustavu
zdravotnickych informaci a statistiky CR (2011), podle kterych se v roce 2011 v Ceské
republice 1é¢ilo vice nez 825 tisic diabetikii. Oproti roku 2010 doSlo k nartstu poctu
registrovanych diabetikii o zhruba 25 tisic osob. Pfi srovnani s rokem 2002 ¢inil narlst
158 tisic diabetiki. ,,V pfedchozich dvaceti letech rostl pocet diabetikii primérnym
tempem piiblizn€ 19 tisic nemocnych ro¢né. Pokud by tento trend trval 1 v nasledujicich
letech, nejpozd&ji vroce 2022 by podet diabetiki v CR piekrodil deset procent
populace (Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2011, 6). Pfitom vice neZ
90 % nemocnych trpi praveé diabetem 2. typu.

Vzniku cukrovky druhého typu vétSinou piedchazi obezita a nadvaha. VSeobecna
zdravotni pojistovna Ceské republiky (VZP, 2011) vramci kampané ,,Zij zdravé“
varuje pred vysokym procentem lidi s nadvahou a obezitou. Nadvaha 1 obezita jsou
definovany pomoci body mas index (BMI). BMI je hodnota vypoctena podle vztahu
vaha (v kg) délena vyskou (v metrech) na druhou. Osoby s nadvahou svym BMI spadaji
do intervalu 25 — 29,9 a obézni maji BMI vyssi jak 30 (Puklova, 2012).
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Agentura STEM/MARK v ramci vySe zminéné kampané VZP (2011) zvefejnila
naptiklad také tyto udaje:

eV Ceské republice je jiz vice lidi s nadvahou a obezitou neZ s idedlni vahou (&
podvahou) v poméru 55 %: 45 %;

o Pfibiraji vSichni, sportovci ale mén¢;

« Tietina Cechil nesportuje viibec, téch s obezitou je vice neZ polovina;

e Polovina zen se pokousela zhubnout vice jak jednou, nejcastéji mezi 45. a 60.
rokem;

e 3/4 muzi a 50 % Zen nevnimaji svoji nadvahu jako problém;

o D¢éti obéznich lidi se 3x Castéji potykaji s obezitou;

e Nadvéha je vyraznéj$i u muzi, kde dosahuje 40 % podilu, coz je o 12 % vice

nez u zen.

S obezitou se poji fada onemocnéni, které zaroven komplikuji jeji pribéh. Obezita
je zavaznym faktorem smétujicim k vysokému krevnimu tlaku, ktery mize vést k ICHS
¢1 CMP. Obezita je provazena také predCasnym vznikem aterosklerozy, CastéjSim
vyskytem ZluCovych kameni, plisnovych onemocnéni a ekzémi. Vysokou hmotnosti
trpi 1 klouby (obzvlasté koleni a kycelni) a zdda. Celkové se tedy snizuje kvalita jejich
zivota (Stejskal, 2004).

Diilezité je zaméfit se hlavné na 1é€bu obezity déti, protoze prave ty se podle VZP
(2011) sni ve vetsi mife potykaji 1 v dospélém véku. Ve velké mife obezitu u déti
ovlivituje zivotni styl rodiny: ,,Z prizkumu VZP vyplynulo, Ze 45 % respondentli
s obezitou a 43 % respondentii s nadvahou maji obézni oba rodice. Pokud je obézni
jeden z rodicl, vyskytuje se obezita u 27 % a nadvaha u 35 % dotazovanych* (VZP,
2011). Nelze tedy bohuzel spoléhat na rodinu jako pfirozeny vzor zdravého zivotniho
stylu. Zodpovédnost se z velké miry piesouva na vzdélavaci zafizeni, konkrétné na
Skolu. Podle Doubravy (2012) si Ceské Skolstvi zachovalo alespon kvalitni Skolni
stravovani, avSak v porovndni se svétem pokulhdvame v mnozstvi PA realizované

v télesné vychove.

2.4.3 Pozitivni vliv pohybové aktivity

Abychom zlepsili kvalitu svého zivota, neméli bychom se spoléhat na zazracné
pilulky ¢i zarucené fungujici napoje, ale aktivné pretvaret sviij zivot. ,,A protoze se
v dohledné dobé nékolika tisic let ur¢ité¢ nezméni regulace zivotné dilezitych funkci (to
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znamena, ze se tyto funkce neptizplsobi pasivnimu zivotnimu stylu), musime v zdjmu
své biologické existence zménit svij zivotni styl“ (Stejskal, 2004, 12). Klicem
ke zdravému Zivotnimu stylu je pravidelné cviceni a pfirozena (obvykla, habitudlni) PA
spole¢né s pfiméfenym energetickym piijmem.

Pohybové aktivita je ,,...nejlepSim, nejbezpecnéjSim a ekonomicky nejméné
naroénym preventivnim (a c¢asto 1 IéCebnym) prostiedkem vétSiny -civilizacnich
onemocnéni* (Stejskal, 2004, 12). Dlouhodoba optimalni PA prodluzuje délku Zivota,
sniZuje imrtnost na nemoci spojené se sedavym zivotnim stylem.

Pohybové aktivita ma blahodarny vliv nejen na zdravi fyzické, ale 1 na psychiku
Clovéka. ,,Cvicici €lovék ma zvySeny pocit divéry ve své schopnosti, snadnéji rozptyli
obavy a stresy denniho zivota a je mén¢ agresivni* (Stejskal, 2004, 12). Pravidelna PA
snizuje depresi, tlumi vykyvy nalad, neopodstatnéné obavy a navic zvySuje pracovni
kapacitu, takze pracujici ¢lovék je schopen zvladat snadnéji tkoly, které pted né&j
kazdodenni Zivot stavi. Podle Machové a Kubatové (2009) ma pravidelna PA
psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxa¢ni u€inky na lidskou psychiku.

Po fyzické strance pravidelny pohyb podle Stejskala (2004) ,,...zvySuje pruznost a
pevnost kloubnich vazl a iponovych svalovych §lach, ohebnost kloubt, svalovou silu,
vytrvalost a klidové napéti svalu®. Dal§im benefitem trénovaného ¢lovéka je pfednostni
vyuzivani tuki pti télesné praci a ztrata tuku pfi redukovani télesné hmotnosti.

Podivame-li se na pravidelnou pohybovou aktivitu z ekonomického hlediska,
zjistime, ze ,,...pravidelna pohybova aktivita zvySuje produktivitu prace a pracovni
kapacitu ¢loveka, snizuje pracovni neschopnost, ndklady na léCeni, pocet pracovnich
urazi a snizuje 1 pracovni fluktuaci* (Stejskal, 2004, 12). Naopak se Spatnym Zivotnim
stylem se poji finanéni ztraty. Napiiklad ndklady na lé¢bu a doléCeni zlomeniny
proximalniho femuru, kterd vznika zejména vlivem osteopordzy, ¢ini témef 3 miliardy

korun ro¢n¢ (Blahos, Palicka, & Byma, 2006).

2.4.4 Pohybovy rezim

Pravidelnou PA je s cilem zachovani ¢i ziskdni zdravi nutné vclenit do naseho
zivotniho stylu, tedy optimalizovat na§ pohybovy rezim. Pohybovy rezim je ,,...souhrn
vSech motorickych aktivit, které jsou vykonavany viceméné pravidelné a jsou zaclenény
do zpusobu Zivota v urCitém, cyklicky se opakujicim €asovém useku* (Machova &

Kubatova, 2009, 55). Promita;ji se sem veskeré ¢innosti pohybového charakteru, v praci
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1 mimo ni, ve volném case. Podminkou je jejich pravidelnost (Fakulta sportovnich
studii, n. d.).

Obvykle si kazdy jedinec vytvaii sviij pohybovy rezim spontanné a neuvédoméle,
¢asto pod vlivem rodinnych zvyklosti. U vétSiny obyvatelstva se pohybovy rezim utvari
na zaklad¢ vné¢jSich okolnosti. Motivaci k pohybu je Casto vzhled, udrzeni si pfimeiené
hmotnosti, zbaveni se bolesti zad ¢i uspokojeni psychické a psychosocialni oblasti
(relaxace, socidlni kontakty). Pfinos pravidelné PA pro lepSi zdatnosti a zachovani
zdravi vSak lidé vnimaji az druhotad¢ (Fakulta sportovnich studii, n. d.; Machova &
Kubatova, 2009). Kalman et al. (2010) zvetejnili nejcastéji uvadéné divody mladych
lidi (11 az 15 let) k realizaci PA (Obrazek 3). Z vyzkumu vyplyva, ze mladi lidé si
uvédomuji nutnost posilit zdravi, 1 pfesto ze tato moznost prohrala s motivem ,,uzit si
zébavu®. M¢li bychom proto vyuzit sily motivu ,,posilit zdravi® v této vékové kategorii

a prevést ho pomoci optimalizace pohybového rezimu do praxe.
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Obrazek 3 Vybrané diivody k realizaci pohybové aktivity (Kalman et al., 2010)

2.4.4.1 Zaznam pohybové aktivity

Vhodnym nastrojem pro zdznam PA vpohybovém rezimu je systém

INDARES.COM. Urzivatel po bezplatné registraci muze vyuzivat prehlednych
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zapisovych formulari pohybové aktivity, kroki a aktivniho transportu. Den po dni tak
uzivatel zapisuje typ, délku a intenzitu PA, s vyuzitim krokoméru hodnoti objem PA a
pomoci linku aktivni transport snadno vyhodnoti pravidelné aktivni 1 pasivni pfesuny,
naptiklad do Skoly a ze Skoly. Jiz samotné zaznamenavani idaji do systému motivuje
uzivatele k neustalému pokroku a v ptipadé, Ze nesplituje minimalni denni dotaci PA, je
syst¢tmem ihned upozornén. Pro vyvolani pozitivnich zmén v organismu je podle
Fakulty sportovnich studii (n. d.) nutné udrzet optimalni PA dlouhodobé¢ v horizontu
nejprve tydenniho, poté mési¢niho a nakonec celoro€niho pohybového rezimu. Dilezita
je také vyvazend struktura pohybového rezimu, zastupujici zakladni pohybové
schopnosti jako je sila, vytrvalost, koordinace a pohyblivost. Optimalni intenzita poté
zaruc¢i vyvoj kardiovaskularniho systému. Své zdravi tudiz nepodpotime jednorazovou
navstévou fit-centra, kde budeme tfi hodiny dohéanét to, co jsme v tydnu nestihli. Je
tfeba se zamyslet nad tim, jak do svého kazdodenniho pohybového rezimu vlozit co
nejvice PA. Mizeme zacit po malych kriccich naptiklad tim, ze do Skoly pojedeme na

kole.

2.4.4.2 Volny c¢as

Ptfi dneSnim zplsobu zivota a charakteru cinnosti (nizky energeticky vydej)
obvykle na$ pohybovy rezim nestaci k potiebnému rozvoji normalnich fyziologickych
funkci a k udrzeni dobré télesné zdatnosti. Z hlediska podpory zdravi a prevence
chronickych neinfekénich chorob je dilezité vratit pravidelnou PA do naSich Zivotnich
styli (Machovda & Kubatova, 2009). V disledku pracovni napln€ se pravidelna
pohybova ¢innost uskuteciiuje prevazné ve volném case, jako kompenzace jednostranné
pracovni zatéze (Fakulta sportovnich studii, n. d.).

Od primyslové revoluce postupné roste objem a vyznam volného Casu. Volny Cas
se stava centralni hodnotou soudobé spolecnosti a ukazatelem zivotniho stylu. Rust
objemu volného Casu nemusi vSak byt bezrozporné pozitivnim jevem. Volny ¢as miize
byt zdrojem riastu kulturni trovné a spoleCenskych aktivit lidi, ale naopak mlize vést
také k urcité devalvaci kulturnich, spoleenskych a obecné lidskych hodnot (Duftkova,
Urban, & Dubsky, 2008). ,,Prostorem, ktery je dan rozsahem volného casu, jsou
podminény 1 moZnosti naplilovani, odpovidajici pfisluSnym funkcim. Chapani funkci
volného casu je historicky, spoleCensky, ale dokonce 1 individualné¢ podminéno

(Hodan, 2000, 88). Podle Hodané respektujeme tyto funkce volné¢ho Casu:
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e Funkce rozvijejici (zaméfeni realizovanych ¢innosti na vSestranny vyvoj
osobnosti, permanentni zdokonalovani ¢lovéka);

e Funkce regeneratni (obnova pracovni sily, vyuzivani hodnot aktivniho
odpoCinku, prevence a kompenzace negativnich vlivii pracovniho 1
mimopracovniho zivota);

e Funkce prozitkova (navozovani kladnych prozitki, odreagovani).

,Volny Cas je tedy chapan jako vyznamny prostor vyuzitelny pro odpocinek,
rozvoj a dalsi zdokonalovani ¢lovéka* (Hodan, 2000, 88).

Za hlavni rysy volného casu miZeme pocitat svobodu volby cCinnosti,
nezainteresovanost na jakémkoliv ekonomickém efektu a moZnost libovolného
prerusovani ¢innosti (Hodan, 2000).

V soucasné Ceské populaci miizeme pozorovat ménici se tendence volného Casu.
Vyraznym charakteristickym rysem je velkd diferencovanost v traveni volného casu,
jejimz zékladem je Siroka a pestra nabidka moznosti, jak volny ¢as vyuzivat. Za druhé
na Ceskou spole¢nost doléha velky tlak pracovnich 1 mimopracovnich povinnosti. Témét
polovina obyvatel Ceské republiky pracuje v rimci svého povolani nad b&znou pracovni
dobu (hlavné muzi mezi 30 a 49 rokem Zzivota). Na Zenach lezi bfim¢ v podobé
domacich praci. Za tteti je to sklon k pasivné€j§imu a nendro¢néjSimu traveni voln¢ho
¢asu. Dominantou traveni volného Casu je sledovani televize a na druhém misté opét
pasivni aktivita, ¢etba. Stale vyznamnéji do trdveni volného Casu zasahuje 1 ekonomicky
faktor (Duffkova, Urban, & Dubsky, 2008).

Podle Hodan¢ (2000) mezi spoleCensky 1 individualné nejhodnotné;si
realizovatelnou moznosti traveni volného Casu je télocvicna aktivita. Ve vztahu volného
Casu a telesné kultury nejvice Zivotni styl ovliviiuje oblast télocvicné rekreace. ,,Je to
dano jeji podstatou, rozvijejici, regenerativni a prozitkovou funkci, vazbou na volny ¢as
1 jeji schopnosti zainteresovat co nejveétsi mnozstvi obyvatel (Hodan, 2000, 90).
Té&lesnad vychova hraje roli v ptipravé zakl k racionalnimu zptisobu vyuzivani volné¢ho

casu.

2.4.4.3 Pyramida pohybové aktivity

Howley a Franks (2007) pfedstavuji pyramidu PA, ktera se snazZi ve zjednodusené
formé odpovédét na otazku, kolik PA je optimalni a vjaké form& by méla byt

realizovana (Obrazek 4).
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Obrazek 4 Pyramida PA (Howley & Franks, 2007)

Lidé s dominujici sedavou aktivitou béhem dne (préace, Skola) by méli denné
vénovat alespont 30 minut mirné intenzivni PA (Heyward, 2002; Howley & Franks,
2007). Do této sumy je mozné zapocitat veskerou PA trvajici vice nez 10 minut, od
prace na zahrad€ po transport do zaméstnani (Heyward, 2002). Toto doporuceni je
dobrym startovacim bodem k posunu od sedavého Zivotniho stylu k irovni mirné
aktivity. Pokud si jedinec osvoji pravidelnou PA, mél by podle Heywarda (2002) zvysit
objem PA na 60 minut denng, ¢imZ zefektivni prevenci nadvdhy, zvysi zdravotni
benefity a vytvofi zdkladnu (pyramidy) pro aktivni Zivotni styl (posune se na uroven
aktivni fyzické aktivity). Podle Howleyho a Frankse (2007) bychom méli budovat svoji
zdatnost pomoci dalSich, pomyslnych, kamenl pyramidy. Konkrétné se pod druhym
kamenem pyramidy nachazi aktivita po 3 aZ 5 dnli v tydnu s dotaci 20 minut aktivity
vys$i energetické spotieby, ktera zlepSi kardiovaskuldrni zdatnost a zdravi. Ttetim
stupném pyramidy je trénink svalové sily a vytrvalosti, ktery bychom méli absolvovat 2
aZz 3 dny vtydnu, a zaroven bychom neméli zapomenout na protahovani (podpora
flexibility) a relaxa¢ni cviceni. Na pomyslném vrcholu pyramidy je redukce sedavého
zpusobu traveni volného Casu.

Heyward (2002) stavi pyramidu PA na principech zvySeni zdatnosti. Na zakladné
pyramidy budujeme druhy stupet pomoci aerobni aktivity, kterou bychom m¢éli

provozovat 3 az 5 dnli v tydnu po dobu 20 az 60 minut na trovni 60 az 80 % maximalni
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srdecni frekvence, a flexibility (3 az 5 dni vtydnu). Tieti stupeni tvofi rekreaéni
sportovni aktivity a trénink sily, které bychom méli opakovat 2 az 3 dny v tydnu.
Zaveérecny Ctvrty stupen tvoii aktivity vykonavané vysokou intenzitou a soutézni roven
sportovnich her. Tyto aktivity tézi z osvojeni piedeSlych stupiii pomoci pravidelného
tréninku. Této urovné dosahujeme piechodné a vétSina se ji ani neptiblizi.

Howley a Franks (2007) a Heyward (2002) nabizi zevrubny ptehled pohybového
doporuceni, ktery by mél mit kazdy z nas pti planovani kazdodennich tikont na paméti.
Konkrétni kondi¢ni programy jsou v dne$Sni dob& otazkou dynamického vyvoje
veédeckého vyzkumu a kazdy kondi¢ni program by mél byt usit na miru danému jedinci.
Projekt Pohyb pro zdravi se z casovych davodi nezabyvéa tvorbou kondi¢nich
programi, avSak v pfipadné delSi Casové dotace by toto téma mohlo byt zatazeno do

projektu v logické ndvaznosti na optimalizaci pohybového reZimu a testovani zdatnosti.

2.4.5 Zdatnost

Jednim z efektd pravidelné PA je zvySeni zdatnosti. Vzdjemny vztah PA a
zdatnosti je vS§ak mnohem tésné&jsi, nez se na prvni pohled zda.
Vztah mezi PA a télesnou zdatnosti je dudlni. Se zvySujicim se mnozstvim a
intenzitou pohybové aktivity vzrista 1 uroven télesné zdatnosti. Na druhou stranu
se zvySujici se trovni télesné zdatnosti je realizace pohybové aktivity snadnéjsi a
je mozné ji realizovat na vys$i vykonové urovni. T¢€lesna zdatnost je proto jak
ukazatelem miry realizace pohybové aktivity, tak 1 pfedpokladem pro jeji
uspéSnou realizaci... Je vSak tfeba zdiraznit, Ze tclesnd zdatnost nezlepSuje
piredpoklady pouze pro realizaci volnoCasovych pohybovych aktivit, nybrz
usnadnuje realizaci vSech béznych pohybovych tkonit jedince behem
dne...V tomto ohledu tedy miZeme télesnou zdatnost vnimat jako jeden

ze zakladnich indikatort zdravi (Centrum kinantropologického vyzkumu, 2012).

Definovat termin zdatnost se ukazuje jako zavazny problém kinantropologie.
Béhem let byl navrzen zna¢ny pocet riznych definic, které v sobé odrazi vyvoj i zmény
v pojeti konceptu. Podle M¢ékoty a Cuberka (2007) se do popiedi dostala koncepce
rozdé@lujici télesnou zdatnost na zdravotné orientovanou s ptimym 1 nepfimym vlivem
na zdravotni stav Clovéka a vykonnostn€ orientovanou, ktera se stale uplatiiuje

napiiklad pti vybéru sportovné talentovanych jedincu.
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Kilgore a Rippetoe (2007) charakterizuji zdatnost jako ovladani adekvatni trovné
sily, vytrvalosti a pohyblivosti poskytujici uspé€Snou participaci v pracovni ¢innosti,
rekreaci 1 kazdodenni ¢innosti a které odpovidaji fenotypickému vyjadieni genotypu.
Tato definice vSak ptidéluje zdatnosti pouze ti1 komponenty (sily, vytrvalost, flexibilita)
a tvofi tak zaklad tzv. fyzické zdatnosti podminujici urCity fyzicky vykon.

Pate (1988) jiz vroce 1988 pozadoval pro definici zdatnosti vét§i zamétfeni na
zdravotni slozku. Charakteristika zdatnosti by neméla popisovat pohybové schopnosti,
ale schopnosti vytvofené samotnym pohybem (habitualni fyzickou aktivitou). Zdatnost
by tak méla byt charakterizovana stavem schopnosti vitaln¢ provadét kazdodenni
aktivity a prokdzana vznikem vlastnosti a schopnosti spojenych snizkym rizikem
pied¢asného rozvoje nemoci vzniklych v disledku hypokineze. V roce 1990 byla na
mezinarodni konferenci v Singapuru piijata definice, ktera spliiuje Pateho pozadavky:
Télesnd zdatnost je schopnost fesSit dané ukoly s dostatkem energie a pohotove, bez
zjevné unavy a s dostateCnou rezervou pro piijemné traveni volného casu (BlahuSova,
2009; M¢kota & Cuberek, 2007).

Pro zdravotn¢ orientovanou zdatnost Pate (1988) rozSifuje komponenty o
kardiovaskularni zdatnost a télesné sloZeni v€etné distribuce tukové tkané. Cili zdatnosti
se tak podle Howleyho a Frankse (2007) stava dosdhnuti pozitivni zdravotni Grovné
snizkym rizikem zdravotnich problémid. Vykonnostni cil zahrnuje schopnost
provozovat denni ulohy s vyuzitim adekvatni energie a uspéSné se zapojovat
do vybranych sportovnich odvétvi. Dosahnuti stavu fyzické pohody (well-being).
Definovani zdkladnich komponentii zdatnosti ndm pomaha uvédomit, ze zdatnost je
komplexni vyjadieni a jednostranna ¢innost (posilovani v posilovn€) a¢ na vrcholové
urovni zdatnost nezarucuje.

Télesnd zdatnost je povazovéana za jednu ze slozek celkové (totalni) zdatnosti,
ktera zahrnuje také zdatnosti socidlni, duSevni a emociondlni (M&kota & Cuberek,
2007). Totalni zdatnost je podle Howleyho a Frankse (2007) usili o co nejvyssi troven
existence zahrnujici mentalni, psychologické, socidlni, spiritudlni a fyzické
komponenty. Totalni zdatnost je dynamickd a multi-dimenziondlni, souvisi s dédi¢nosti,

prostfedim a individualnimi zajmy.
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2.4.5.1 Testovani zdatnosti

Historicky se stala diagnostika télesné zdatnosti symbolem urcité formy
télovychovné vzdélavaciho procesu a fada lidi si ji spojuje s ne pfili§ oblibenou naplni
hodin TV, kdy na zdklad¢ vysledkii diagnostiky byli také klasifikovani (Centrum
kinantropologického vyzkumu, 2012). Vykonnostné orientované testovani by se vSak
mélo ve Skolnim prostiedi stdt minulosti. B€Zné TV se UCastni Siroké spektrum zakh
bez jednostranné sportovni orientace, pro které se vykonové testy nehodi.

I piesto bychom méli vySe naznacené vazby zdatnosti, zdravi a PA vyuzit. Kazdy
jedinec by mél mit pfedstavu ¢i pribéznou kontrolu nad urovni své zdravotné
orientované zdatnosti. Chybou by podle M¢koty et al. (1996) bylo ptfedepsat fyzickému
stavu odpovidajici aktivitu, bez tfizené vstupni, pribézné ¢i vysledné kontroly, tedy
bez diagnostiky. Diagnostika by se méla stat soucasti télovychovného procesu. Cilem
testovani zdatnosti by se vSak mél stat vSestranny rozvoj.

Testy zdatnosti podle Heywarda (2002) umoziiuji zhodnotit vSechny komponenty
zdatnosti (kardiorespiracni vytrvalost, svalovou zdatnost, flexibilitu, slozeni téla), urcit
jejich silu a piipadné nedostatky a vytvofit tak vhodny pohybovy piedpis pro jejich
rozvoj. Testové baterie zdravotné orientované zdatnosti proto nabizi kompletni sadu
pohybovych aktivit testujici srde¢ni frekvenci, sloZeni téla, vytrvalost, silu a flexibilitu.
Podle M¢koty a Cuberka (2007) je aerobni zdatnost klicovou slozkou, kterou kromé
laboratorniho spiroergometrického vysSetfeni muzeme testovat na zaklad¢ terénnich
vykonovych vytrvalostnich testd (2 km chiize, dvanactiminutovy b&h). Podle Casu a
tepové frekvence v cili testu je mozné zjistit index zdatnosti, ktery ndm mize pomoci
stanovit odpovidajici velikost zatizeni, kterou je schopen na$§ organismus absolvovat
(Sponar, 1997). Podle téchto udaji jsou Zaci schopni vypoéitat také hodnotu VO,max
charakterizujici maximalni spotfebu kysliku (ukazatel vytrvalostni zdatnosti). Jinymi
slovy nam tato hodnota ukazuje, jak u¢inné dokaze naSe télo (konkrétné pracujici svaly)
zuzitkovavat kyslik pfi zatizeni, schopnost udrzet aerobni vykon (Taussing, 2010).

Télesné slozeni je hodnoceno podle hodnot koZnich fas, indexti hmotnosti (BMI)
¢1 bioelektrické impedance. Svalova sila a vytrvalost je zpravidla hodnocena pomoci
testll vytrvalostni sily (svaly bfi$ni, extenzory trupu, svaly pletence ramenniho, atd.).
Ekonomi¢nost pohybu hodnoti testy flexibility jako vyznamného faktoru spravného
drzeni téla ¢i snizeni rizika zranéni. Flexibilitu métime nejCastéji testem piedklonu

v sedu €1 vyuzitim goniometrie (M¢kota & Cuberek, 2007).
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Testové systémy muzeme podle Zhanéla (2006) delit na testové baterie, kde se
vysledky jednotlivych testi kumuluji a tvoii skore baterie, a testové profily, kde se
spolecny vysledek jednotlivych testii neuvadi. V Evropé je obecné respektovanou
testovou baterii Eurofit Test, jehoZ ekvivalentem je v Ceské republice hodné vyuzivana
testova baterie Unifittest (Mékota et al., 1995). Centrum kinantropologického vyzkumu
Univerzity Palackého v Olomouci vyuziva ,,Sebehodnoceni télesné zdatnosti* v ramci
programu INDARES, které validni a pfehlednou formou davd moznost ziskat zékladni

diagnostiku o své zdatnosti.

2.4.6 Skola podporujici zdravi

K vys8i pohybové aktivité déti se snazi burcovat fyzioterapeutka Novotna (2012).
Béhem jeji tiicetileté praxe stouplo v Ceské republice procentualni zastoupeni vadného
drzeni téla u déti ve véku 9 az 11 let z 25 % na 96 % (konec 90. let). Jde pfitom o vadu
rtiznou mérou postihujici ptiblizné 300 pticné pruhovanych svalii na kazdé poloving téla
(36 az 42 % vahy jedince). KdyZ k tomu pticteme 200 kosti (50 az 60 % vahy jedince),
Slachy, klouby, drahy aferenti a eferetni a mozek, ktery je tvofen 66 % centry pohybu,
uvédomime si, ze jsme z velké ¢asti pouze jeden velky pohybovy aparat, ktery je v 21.
stoleti pfeduréen Zit v bolestech. Novotnd souhlasi s vSeobecnym tvrzenim, Ze
nejspontdnnéji se vytvari vztah ditéte k PA prostfednictvim rodict. Na druhou stranu
¢ast zodpoveédnosti prevadi na Skolstvi, kdyz kritizuje zatazeni pouze dvou hodin
télesné vychovy do osnov a mobilizuje absolventy télovychovnych obort. ,,Bez jediné
ironie v otazce se ptam, kde jsou ty stovky a stovky absolventii FTVS UK a dalSich
univerzit, které¢ vzdélavaji budouci ucitele télovychovy?* (Novotna, 2012, 106).

Cerstvi absolventi oboru télesna vychova musi bojovat s faktem, Ze télesna
vychova davno neni vnimdna jako oblibeny pfedmét. Jiz neplati, Ze se Zaci nemizou
dockat zagatku télesné vychovy, aby mohli vyb&hnout na hiité za mi¢em. Zaci Gasto
vidi télesnou vychovu jen jako nelibou povinnost ¢i volny ¢as, kdy pod zastérkou
vSemoznych omluvenek dohéni ucivo jinych piredmétd. Blahutkovd a Hofer (2005)
provedli vyzkumné Setfeni pfistupti adolescentli ke Skolni TV ve vztahu ke zdravi.
V pribéhu vyhodnocovani vysledki zjistili snizeny zdjem o PA ve Skole, tak o PA
obecné. Alarmujici je chapani dulezitosti PA a jejiho vlivu na zdravi. ,,Vztah zaki
k télesné¢ vychové vedouci ke zdravi je velmi vagni, domnivaji se, Ze je to k niCemu,

néktefi nemaji pocit, Ze je pro zdravi nutny pohyb, nemysli si, Ze kondice ¢lovéka
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ovliviiuje zdravotni stav, a hodiny télesné vyhovy pro zdravi povazuji za zbyte¢né*
(Blahutkova & Hoéfer, 2005, 812).

Blahutkovéa a Hofer (2005) uvadi, ze pouhd ttetina oslovenych zaki pravidelné
sportovala v oddilech ¢i sportovnich krouzcich a tudiz pro dvé tietiny je TV jedina
pravidelnd PA. Machova a Kubatova (2009) uvadi, ze obvykla dotace télesné vychovy,
2 az 3 hodiny tydné, nemiize v zadném piipadé pokryt skuteCnou pottebu pohybu déti,
které by se mély pohybovat alespoit dvé hodiny denné. Machova a Kubatova (2009)
proto dodavaji, Ze ,,...nejen hodiny télesné vychovy, ale téz celkovy rezim Skoly by mél
vychazet z pozadavki na zdravotné orientovanou zdatnost Zzakd. Pohyb by mél byt
pienesen doslova do veskeré vyuky i do celého chodu Skoly*“(Machova & Kubatova,
2009, 55). O tom, Ze zvySeni PA zak neni kol jednoduchy, vypovida Doubrava (2012,
1):

Jednoduché feseni pro to, jak toho dosdhnout neexistuje. Potvrzuji to 1 zkuSenosti

ze zahrani¢i — prestoze v nékterych zemich se touto problematikou zaobiraji

dvacet tficet let, nikde na svété se zatim nedafi uroven pohybové aktivity zvysit.

Pouze v nékterych zemich se alespoil podafilo zastavit propad.

V roce 1999 na 5. mezindrodnim kongresu Mezinarodniho sdruZeni pro zdravi,
télesnou vychovu a rekreaci bylo nastinéno nové pojeti télesné vychovy s cilem
podpofit zdravi ¢lov€ka, vytvarel kladny vztah k celoZivotni pohybové aktivité a
radostnému prozitku z pohybu (Machova & Kubatova, 2009).

Pozitivni zmény zivotniho stylu zakl z hlediska PA jsou podle Vasickoveé (2011b,
2) predevsim zavislé na t¢inné kombinaci:

- Uvédomovani si svého aktivniho Zivotniho stylu z hlediska benefit a rizik,

- Osvojovani védomosti o vyznamu a roli PA v zdravém Zivotnim stylu,

- Upevilovani zmén pohybového chovani, ndvyku na pravidelnou PA,

- Zazivani pociti uspokojeni z PA, ptijemného klimatu, vyhod socidlnich kontakta
pii PA apod.,

- Vhodného prostredi, které navozuje pohybové aktivni Zivotni styl.

V Ceské republice napliiovani principu podpory zdravi vychazi zprogramu
Svétové zdravotnické organizace Zdravi pro vSechny ve 21. stoleti, konkrétné
v usneseni vlady ¢. 1046/2002(1). V tomto dokumentu se ve vychové a vzdélavani

vztahuji aktivity, jejichz cilem je (Maradova, 2005):
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e Implementovat podporu zdravi do Skol pomoci statnich ramcovych vzdélavacich
programii;

e Rozsifovat sit’ Skol podporujicich zdravi;

e Tématiku podpory zdravi v€lenit do vzdélavani pedagogickych pracovniki.

RVP klade prostfednictvim vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi diraz na témata
vedouci k aktivnimu ovlivilovani a ochrané fyzického, psychického 1 socidlniho zdravi.
Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi se déli do dvou vzdélavacich obor: vychova
ke zdravi a télesnd vychova. ,,Obor "Té¢lesna vychova” je tu spojen s vychovou
ke spravnému dennimu rezimu, s pohybovou aktivitou zaméfenou na télesnou, dusevni
a socidlni stranku lidské osobnosti a na komplexni relaxaci a regeneraci organizmu. ..
(Machova & Kubatova, 2009, 57). Vzdélavaci obor vychova ke zdravi podle RVP G
obsahuje pfimo vzdélavaci obsah s titulem Zdravy zpusob zivota a péfe o zdravi.
Ocekavané vystupy se snazi, aby zdk usilovat o pozitivni zménu ve svém zivoté
souvisejici s vlastnim zdravim (VUP, 2007b).

Zatimco obsah télesné vychovy podle RVP G musi byt zatfazen ve vSech ro¢nicich
s povinnou casovou dotaci 8 hodin (na Ctyfi rocniky), obsah vychovy ke zdravi
stanovuje SVP, a to konkrétné v jakém roéniku a jakym zptisobem se vzdélavaci obsah
realizuje (VUP, 2007b). Z minimalni asové dotace 11 hodin zbyvaji 3 hodiny na
vychovu ke zdravi, které jsou vSak Casto vénovany k télesné vychove, aby Zaci mohli
dochazet naptiklad na kurz plavani.

VySe zminéné informace mé inspirovali k realizaci projektové vyuky pro
gymnazia bez samostatného predmétu vychova ke zdravi s vyuzitim integrace predméta

biologie a télesna vychova.
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3 CILE:

Hlavnim cilem je rozvoj klicovych kompetenci a mezipfedmétové integrace

télesné vychovy v projektovém vyucovani.

Dil¢i cile:
1. Ovéteni moznosti propojeni obsahu vyuky télesné vychovy a biologie v rdmci
projektového vyucovani ,,Pohyb pro zdravi®.
2. Podpora rozvoje klicovych kompetenci pii realizaci projektového vyucovani
,Pohyb pro zdravi na stfedni skole.
3. Ovéfeni zdatnosti zaka septimy Gymndazia LanSkroun.
4. Sledovani vztahu zakd septimy Gymndzia LanSkroun k projektovému

vyucovani.

Vyzkumna otazka: Je vztah zakl septimy Gymnazia Lanskroun k projektovému

vyuc€ovani kladny?
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4 METODIKA

Projektova vyuka (Tabulka 3) byla realizovana v septimé¢ Gymnazia LanSkroun.
Vyuky se zucastnili chlapci i1 divky ve véku 17 az 18 let. V septimé je probirdno ucivo
biologie c¢lov€ka, v jejichz osnovach je zahrnuto téma zdravi clov€ka, respektive
vyznam pohybové aktivity pro ¢lovéka (Vinter et al., 2009). Zaci v druhém pololeti
tudiz disponuji aktudlnimi znalostmi o pohybové soustavé a zakladech latkové premény.
Tato tfida byla hodnocena jako kazenisky bezproblémova s dobrymi klasifika¢nimi

vysledky.

Tabulka 3 Popis projektu

Nézev Pohyb pro zdravi

Realizace Septima Gymnazia LanSkroun,
Skolni rok 2012/2013

Smysl projektu - rozvoj kli¢ovych kompetenci

- rozvinout zajem o pohybovou aktivitu ve smyslu

zachovani zdravi a dobré kvality zivota

Vystu Prezentace vysledku samostatné prace ve skupin€ na téma pohyb
ystup y p p pony!

pro zdravi, navrhnout optimalizaci zjiSténé zdatnosti
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Pokracovani tabulky

Predpokladané cile

Student bude umét vysvétlit vztah biologie a télesné
vychovy a dokdze vyjmenovat piiklady tohoto vztahu.
Student bude umét vysvétlit pojem zdatnost a jeho vliv na
zivotni styl.

Student dokaze vysvétlit pojem zdravy zivotni styl,
vyjmenovat z jakych aktivit se sklada, zhodnotit jeho
vyznam pro jednotlivce 1 celou spole¢nost.

Student  dokdze  vysvétlit  pfi¢iny  hromadnych
neinfekénich onemocnéni a vyjmenovat piiklady.

Student bude umét vysvétlit vyznam pohybu pro zdravy
zivotni styl

Student dokaZe organizovat svij pohybovy reZim
v souladu se zdravotnimi potfebami a svymi zajmy
Student se nauci ovéfit jednoduchymi testy turoven
zdatnosti

Student se neuci vybrat vhodné kondi¢ni programy nebo
soubory cvikll pro udrzeni ¢i rozvoj Urovné zdravotné

orientované zdatnosti

Predpokladana

¢innost

Brainstorming: vztah biologie a télesné vychovy

Domaci tkol: ptiprava na 4. hodinu

Individudlni préace: chodecky test, vyplnéni formulare
sebehodnoceni zdatnosti

Skupinova prace: testovani zdatnosti, vybér informaci a

ptiprava prezentace vysledkl pro zavérecnou konferenci
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Pokracovani tabulky

Organizace Prace ve skupinach, individudlni prace
Ptedpokladané - Metody slovni
vyukové  metody o Monologické metody (vyklad, vysvétlovani,
(ValiSova, & instruktdz)
Valenta 2007) o Dialogické metody (rozhovor, diskuze)
o Metoda prace s knihou, textem
- Metody nazorn¢ demonstracni
o Demonstrace
o Projekce
- Metody praktické
o Nacvik pohybovych a praktickych dovednosti
o Grafické a vytvarné prace
Ptedpokladané - ZAci: cviGebni ubor, psani potieby, vysuvny metr, tenisak,
pomiicky stopky
- Ucitel: testovy manual, =zadavaci list, dotaznik,

PowerPoint prezentace a technika na jeji spusténi, Zinénky

Zpisob prezentace

projektu

Zaveérecnd konference s prezentaci vysledkl projektu

Zpusob hodnoceni

Hodnoceni ucitelem: slovné v pribéhu projektu a na

zaver, pisemné znamkou jako pochvala za zdafenou praci

(znamka vyborng)

Hodnoceni Z74kl: pisemné dotaznik, na zavér slovné
ohodnoti pribéh prace a vysledky své 1 kolegi
(porovnani)

Projekt ,,Pohyb pro zdravi“, mizeme charakterizovat také podle typologie

Kratochvilové (2006, Tabulka 4)

Tabulka 4 Typologie projektu ,,Pohyb pro zdravi® (podle Kratochvilove, 2006)

Hledisko tfidéni

Typy projektt

Navrhovatel projektu

- Uméle ptipravené

Ugel projektu

- problémoveé
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Pokracovani tabulky

Informacni zdroj projektu - kombinace volného a vazaného
zdroje

Délka projektu - stiednédoby (maximalné 1 tyden)

Prosttedi projektu - kombinované Skolni, mimoskolni a
domaéci

Pocet zaCastnénych na projektu - spolecné (skupinove¢)

Zpusob organizace projektu - vicepredmétoveé

Projekt byl pfedloZzen studentkou Fakulty télesné kultury (FTK). Projekt mél
piedem zadané téma, cile tykajici se vlivu pohybu za zdravy zivotni styl a také napln
télesné vychovy, testovani zdatnosti. Mezi variabilni ¢asti projektu se fadi zvoleni
formy zavérecné konference (PowerPoint prezentace, plakat, nasténka, brozura, atd.),
které byla podtizena samostatna &innost z4ki (piiprava na konferenci). Ugelem projektu
bylo skrze nastoleny ukol (problém) motivovat zdky k novému ucivu, které je obohati 1
v osobnim Zivot¢.

Zaci méli k dispozici e-mail, na kterém byl umistén seznam uZitednych
internetovych odkazi a literatury (vazany zdroj, informacni materidl je zakovy
poskytnut). Mohli se tudiz inspirovat touto nabidkou nebo najit vlastni zajimavé zdroje
informaci (volny zdroj, informaéni material si Zak obstarava sam).

Projekt byl realizovan béhem péti vyucovacich hodin podle Casové posloupnosti
uvedené v harmonogramu (Tabulka 5). Harmonogram uvadi Casovou dotaci pro
jednotlivé kroky uvnitf vyucovacich hodin a didaktické pozndmky, které pomahaji

uciteli pfi ptipravé i realizaci projektu.
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Tabulka 5 Casovy harmonogram projektu ,,Pohyb pro zdravi®

Casova
Postup Didaktické poznamky dotace
(min)
1. hodina: Biologie (14. 3. 2013) 45
Uvodni ¢ast - Pfedstaveni, vysvétleni pojmu projekt 7
- ZAci se libovolné rozdéli do 4 skupin

Brainstorming - Z4ci bdhem 2 minut vymysli ve skupinich co | 8

nejvice pojmil tykajicich se vztahu TV, Bi. Poté

napisi pojmy na tabuli.

- MozZné otazky: V jakych oborech se témata téchto
predméti prolinaji? (rehabilitace) Jaka jsou jejich
spolecna témata? (doping, obezita) Kde vTV je
vyuzita Bi a naopak? (svalova vlédkna, etologie)

Seznameni - PowerPoint prezentace (Casovy harmonogram a |5
s projektem obsah, cile projektu)
Motivace - PowerPoint prezentace (sezndmeni s pojmy: Zivotni | 20
styl, hypokineze, pohybovy rezim, zdatnost
Zaver - Organizace nasledujiciho testovani 5
- Zdravotni rizika, bezpec¢nost, prace s manualem
2. a 3. hodina: T¢lesna vychova (14. 3. 2013) 90
Uvodni ¢ast - Prezence 5
- Sezndmeni s cily hodiny
Test chiize 2 - Start od télocvicny, pfedem namétit trasu v bezpecné | 20
km lokalité
- Pomicky: stopky
Me¢teni - Pomicky: stopky 5
tepové
frekvence
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Pokracovani tabulky

Ptesun do - Pfevléknuti 10
télocvicny - Nachystani pomiicek (tenisovy micek, zinénka,
stopky, zidle, vysuvny metr)
Testovani - Zaci spolupracuji ve skupinach 45
svalové sily a
vytrvalosti,
flexibility
Zaver - Uklid pomicek 5
- Zhodnoceni spoluprace
4. hodina: Biologie (21. 3. 2013) 90
Uvodni ¢ast - Seznameni s cily hodiny 2
Motivace - Seznadmeni s moZnostmi internetovym prostfedim | 10
INDARES.com
Samostatna 30
prace
Zaver - Zhodnoceni prace 2
- Seznameni s prub&hem ndsledujici konference
5. hodina: Biologie (3. 4. 2013) 45
Uvodni &ast - Zahajeni konference 2
- Losovani poradi
Konference - Délka jedné prezentace maximalné 10 min 40
Zaver - Vyhodnoceni 3
- Ptredani diplomt
Vysvetlivky:
min - minuty
km -kilometry

Realizace projektu ve velké mife zavisela na moZnosti vedouci ucitelky
vkomponovat jednotlivé hodiny do aktudlné realizovaného tematického pladnu, proto
byly mezi jednotlivymi hodinami az tydenni rozestupy. Pribéh projektu byl navic
prerusen velikono¢nimi prazdninami. Soucet jednotlivych hodin se vSak vejde

do casového horizontu jednoho tydne.
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Zaci pracovali ¢aste¢nd ve Skolnim prostfedi (v udebnd biologie, ve sportovni
hale), Castecné mimo aredl Skoly (chodecky test) a Castetné v domacim prostiedi
(samostatné zpracovani projektu).

Z4ci dostali moZnost se libovolné rozdélit do &tyi pracovnich skupin, tymi. Uéitel
bez ptedchozich znalosti vztahii ve tfidé, coz byl 1 tento ptipad, mize rozdélovani
vyuzit k orienta¢nimu sociologickému prazkumu (Vinter et al., 2009).

Ustiedni téma projektu ,,Pohyb pro zdravi“ se dotyka o¢ekavanych vystupti obori

t&lesnd vychova a biologie, ¢imz se stava projekt vicepfedmétovym (VUP, 2007b).

4.1 PRVNI HODINA: BIOLOGIE

Realizace prvni hodiny biologie probihala podle pfedem dané piipravy na hodinu
(Ptiloha 2). Hodina méla za ukol Z4ky vtdhnout do problematiky zdravého Zivotniho
stylu a vlivem pohybu pro zachovani zdravi. Pro tuto hodinu byla vyuzita PowerPoint
prezentace (Ptiloha 6), ktera méla za ukol zatraktivnit vyuku a zvyraznit dilezité
momenty vyuky.

Hned na tvod bylo zakiim ozfejmén pojem projektovd vyuka a jeji principy
(naptiklad odpovédnost za ukol piebiraji zaci, ucitel v roli radce). Poté se Zaci libovolné
rozdé€lili do 4 pracovnich skupin, tymi. Skupindm byl rozdan testovy manual se
zadavacim listem (Pfiloha 3). Prvnim ukolem bylo vymyslet jméno pro skupinu, které
mélo korespondovat s tématem projektu. Dal§im tkolem pro jiz vytvofené skupiny
bylo, aby vymysleli co nejvice pojmu tykajicich se vztahu biologie a télesné vychovy,
potazmo piirodovédnych obort a pohybové aktivity. Touto metodou si zaci uvédomili
silné mezipredmétové vazby biologie a télesné vychovy. Dale jim byl vysvétlen plan
postupu pii realizaci projektu. Nasledovala kratkd teoreticka cast, ktera byla vedena
metodou vykladu se zafazenim aktivizujicich prvkd (dotazy, praktické aplikace
probiran¢ho uciva). Faktografické informace se tykaly pojmii zdatnost, Zivotni styl,
pohybovy rezim, hypokineze, hromadna neinfekéni onemocnéni. Zakéim byly na konci
teoretické ¢asti zdliraznény tkoly, které se po nich vyZadovaly.

e Co nam fika zdatnost o zdravotnim stavu?

e Jaky je vyznam pohybu pro zdravi Zivotni styl?
e Proc se ndm testovani povedlo/ nepovedlo?

e Pro¢ mam dobie/ Spatné vysledky?

e Jak mtZzu své vysledky zlepsit?
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Stejné tak byl zakim oziejmén zplsob prezentace vysledki projektu. Skupina si
muze zvolit libovolnou formu prezentace, avSak na uvod by méli své posluchace uvést
do problematiky tim, ze se tematicky, podle svych preferenci, dotknou alespon
nekterych z vySe zminénych otazek (cilt). Dulezitym vystupem (jadrem prezentace) pro
n¢ predstavuje posledni otdzka. Kli¢em k zodpovézeni této otazky je zamyslet se nad
vlastni Urovni zdatnosti a strukturou pohybového rezimu. Zavé€r hodiny patiil

organizacnim informacim tykajicich se nasledujiciho testovani zdatnosti.

4.2 DRUHA A TRETI HODINA: TELESNA VYCHOVA

Béhem dvouhodinovky télesné vychovy zaci realizovali test zdatnosti podle
testoveho manualu INDARES (Ptiloha 7). Test chlize na dva kilometry probihal mimo
areal $koly na pfedem naméfené trase, ktera za¢inala pred Sportovni halou SOS a SOU
Lanskroun (Stielnice) a vedla v klidné casti mésta smérem ke Kratkému rybniku a
stejnou cestou zpct. Po ukonceni testu aerobni kapacity a zméfeni tepové frekvence se
zaci presunuli do haly, kde probihal zbytek testovani (svalova sila a vytrvalost,
flexibilita). Zaci pracovali samostatné uvniti jednotlivych tymi. Po ukonéeni testovani
byl zhodnocen prabéh testovani a pfipomenuty cile a organizani kroky k dal§imu

prubéhu projektu.

4.3 CTVRTA HODINA: BIOLOGIE

Ctvrta hodina projektu zadala kratkou prezentaci vyzdvihujici moznosti systému
INDARES.COM (Priloha 8) a jeho vyuzitim pfi sestaveni individudlniho pohybového
rezimu.

Dale Zaci pracovali samostatné uvnitt pracovnich skupin na plnéni pfedem
zadanych ukoll. Studentka FTK zde zastavala roli manaZera prace a soucasné
pomocnika a radila jednotlivych skupindm s postupem prace a odpovidala na dotazy. Je
nutné mit pii této fazi projektu na paméti, ze samostatna prace v sobé skryva i mnoha
uskali, pted kterymi varuje Petty (2008, 218-219):

Pokud jsou Zaci ponechani sami sobé¢, velice Casto se stava, ze si samostatnou

praci Spatné interpretuji anebo Spatné prectou. Také se vam nemusi podafit tkoly

zadat tak jasn¢ a jednoznacné¢ jak jste chtéli. Kdyz nebudete kontrolovat, jak prace
postupuji, Zaci vam mohou nakonec s hrdosti odevzdavat Spatné provedené prace,

JimZ obétovali mnoZstvi sil a ¢asu.
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Na konci hodiny byly zdkim opét zopakovany pravidla pro zavéreCnou
konferenci a byla zhodnocena jejich samostatna ¢innost.

Petty (2008) uvadi, ze samostatna prace v piipadé projektového vyucovani zabere
jedenaptilkrat tolik Casu, nez kolik je ho k dispozici. Pfedem se tedy musi pocitat
s faktem, Ze zaci budou pokracovat na projektu v ramci domaci ptipravy. Domdci praci
bychom méli podle Skalkové (2007) vnimat jako organiza¢ni formu, ktera nejen
upeviluje a prohlubuje ucivo, ale také vzbuzuje zajem a emocionalni zaujeti zakt o
tématiku a obohacuje je o osobni zkuSenosti. Tématika projektové vyuky Pohyb pro
zdravi umoZnila spojit ucebni praci Skoly s mimoSkolnimi zkuSenostmi, a tak pfispéla
k prekondni odtrzenosti Skolniho a mimoskolniho Zivota.

Z4ci byli pfedem seznameni se samostatnou praci skrze zadavaci list (Pfiloha 3) a
podrobna instruktaz a ptipadné dotazy mohli byt feSeny se studentkou FTK i nadale, a

to prostfednictvim e-mailu, ktery byt k tomuto ucelu ztizen.

4.4 ZAVERECNA KONFERENCE

Po Gvodnim formalnim zahajeni konference si zéastupci jednotlivych skupin
vylosovali potradi, ve kterém prezentovali vysledky. Po vystoupeni dvou skupin
probéhla spontanni diskuse na téma vyznam a obsah TV, do které se krom¢ zaka
zapojila i vedouci ulitelka. Z této diskuse vyplynuly dva zavéry: Veskery obsah télesné
vychovy (gymnastika, atletika, mi¢ové hry, i1 vyuziti modernich fitness programt) je
dalezity pro vSestranny rozvoj zdatnosti. Zadruh¢, vyzdvihnuti télesné vychovy jako
dalezit¢ho zdroje PA v pohybovém rezimu zak a nutnost zmény pohledu zakl na
télesnou vychovu jako ,ztraty ¢asu“. Poté nasledovaly dal$i dvé prezentace. Na zavér
pfislo na fadu vyhodnoceni prace zaku.

Hodnoceni celého projektu probihalo podle tii fazi (Kalhous & Obst, 2009).
Cilem hodnoceni béhem projektu bylo zdky motivovat k dal§i ucebni 1 pohybové
¢innosti. Prostfedkem k tomu méla byt ustni forma hodnoceni a ocenovani vykonu
béhem celého projektu. Ve druhé fazi byly ziskdny informace o skutecném stavu
zdatnosti zaki septimy. Ve tieti fazi byl formulovan zhodnocujici zavér po skonceni
konference.

Vsechny Ctyii pracovni skupiny prezentovaly své vysledky formou PowerPoint

prezentace (Pfiloha 9). Jedna skupina navic vytvofila graficky pékné zpracovany plakat
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zduraziujici slozky zdravého Zivotniho stylu, ktery byl vyvéSen na nasténce pied
ucebnou biologie. PowerPoint prezentace dosahovaly rizné grafické 1 informacni
urovné, avSak ve vSech byla patrna originalita a snaha proniknout do problematiky.
Ustni formou byly vystupy jednotlivych skupin nejprve zhodnoceny ihned po
skonCeni kazdé prezentace, poté souhrnné na zavér hodiny. Kladn€ jsem kvitovala
kvalitu informaci 1 zformovani vlastnich nazorti na problematiku. VSechny pracovni
skupiny byly poté obdarovany diplomy za UspéSné absolvovani projektu Pohyb pro
zdravi (Ptiloha 4). Pfidanou hodnotou projektu bylo kladné hodnoceni od vedouci
ucitelky, ktera ohodnotila vSechny zaky znamkou vybornd za aktivitu v hodinach

biologie i télesné vychovy.
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5 VYSLEDKY

5.1 PROPOJENI OBSAHU VYUKY TELESNE VYCHOVY A BIOLOGIE
V RAMCI PROJEKTOVEHO VYUCOVANI

vvvvv

jejich Zivotniho stylu. TV jim miize pomoci rozhodnout, jaké aktivity by se chtéli
ucastnit a pro¢. TV by méla vybudovat u zakl identitu soucasné¢ho a budouciho
ucastnika urcité pohybové aktivity, spiSe nez jen nabizeni rtiznych variant sportovnich
aktivit. Aktivity v ramci TV by mély rozvinout studentovo povédomi o jejich fyzickych
schopnostech a moznostech, které je predurcuji k urcité form¢ aktivity. Integrace téchto
télovychovnych témat do osnov jinych predméti nabizi zajimavé moznosti (Placek,
1992).

Pravé tomuto cili se snazi ptiblizit projektova vyuka ,,Pohyb pro zdravi®, ktera
byla zaméfena na vliv pohybu na zdravy zivotni styl. Toto téma se stieta ve vzdélavaci
oblasti Clovék a pfiroda a Clovék a zdravi, konkrétné v o¢ekavanych vystupech RVP G
(VUP, 2007b) ve vzdélavacim oboru biologie a télesna vychova (Tabulka 6).
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Tabulka 6 Ocekavané vystupy obort biologie a télesna vychova ve vztahu k projektové

vyuce ,,Pohyb pro zdravi*

Projektova .
Pohyb pro zdravi
vyuka
Vzdélavaci y y
Clovek a ptiroda Clovek a zdravi
oblast
Cilové - ochrana svého zdravi - ptebirani odpoveédnosti za zdravi
zaméteni - uplatiiovani zdravého zptisobu Zivota a

aktivni podpory zdravi
- vnimani pohybové ¢innosti jako zdroje

zdravotnich a¢inku

Vzdélavaci | Biologie (vzdélavaci obsah:
Télesna vychovy

obor biologie ¢lovéka)

Ocekavané - zadk posoudi faktory - organizuje svij pohybovy rezim a

vystupy ovlivilujici % vyuziva v souladu s pohybovymi
pozitivnim a predpoklady, zajmy a zdravotnimi
negativnim sméru potfebami vhodné a dostupné pohybové
individualni vyvoj aktivity

- ovefi jednoduchymi testy uroven
zdravotné orientované zdatnosti a
svalové nerovnovahy

- usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti

- vybere z nabidky vhodné soubory
vyrovnavacich cviceni zaméfenych na
kompenzaci jednostranného zatiZeni, na
prevenci a korekci svalové nerovnovahy
a samostatné je upravi pro vlastni

pouziti

Zatimco ocekavané vystupy pro télesnou vychovu jsou ziejmé, pro biologii nabizi
vysvétleni Vinter et al. (2009). Souéasti u¢iva dle uéebnich osnov (sou¢ast SVP) je bod
zabyvajici se zdravim clovéka ,,...zivotni rezim a jeho slozky, vyznam pohybové
aktivity pro ¢loveka,...dédi¢né vazané a civilizacni choroby* (Vinter et al., 2009, 140).
Z této citace je ziejmy vztah biologie k tématu projektové vyuky.

Projekt ,,Pohyb pro zdravi“ podle poznatki RakouSové (2008) spadd pod

koordinaci, jako vnitfni formu integrace obsahu. Pojem koordinace vtomto smyslu
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znamena vyuzivani a aplikovani obsahu nebo formy jednoho pfedmétu druhym, kdy se
pfedméty navzajem podporuji. Vytvafi se bilateralni vztahy, které aktualizuji uéivo. Zak
modifikuje a tfidi tdaje, eliminuje tidaje nepotiebné k vyfeSeni a naléza vysledky. Tato
prace rozviji postoje a zdkovi umoziuje nejen horizontélni, ale i1 vertikaIni integraci.
Pokud je ve sSkole soucasti vzdélavani obor vychova ke zdravi, je vhodné
projektové vyucovani zatradit do uciva tohoto oboru. Oc¢ekdvané vystupy vzdélavaciho
obsahu Zdravy zplsob Zivota a péce o zdravi obsahuji pfimou zminku o snaze zaka o

zmény ve svém Zivoté souvisejici se zdravim.

5.2 PODPORA ROZVOJE KLICOVYCH KOMPETENCI PRI REALIZACI
PROJEKTOVEHO VYUCOVANI NA STREDNI SKOLE

Slejskova (2008) a Chadt, Koufil a Pechova (2009) uvadi, ze odborné znalosti a
dovednosti samy o sob& pro dalSi Zivot nejsou dostacujici. Oproti tomu klicové
kompetence pomaleji stdrnou, tedy maji delSi Zivotaschopnost, a vychovavaji ke
schopnosti efektivné plnit cile, reagovat na zmény, fesit tviréim zplisobem jednotlivé
ukoly a vytvaret tvarci klima a inovace (Chadt, Kouftil, & Pechové, 2009).

Specifickéd vzdélavaci strategie projektové metody uptednostiiujici aktivni tvofeni
poznatkii na zéklad¢ zkuSenosti se jevi jako vhodnd metoda vytvérejici dostatecny
prostor pro rozvoj kompetenci zdka (Kubinova, 2002). Nespornou vyhodou
projektového vyucovani je moznost pracovat individudln€ i ve skupindch s vyuzitim
riznych vyukovych metod. Pravé skupiny jsou podle Peterkova (2012) idealnim
prosttedim pro rozvoj klicovych kompetenci.

Projektovd vyuka na téma ,Pohyb pro zdravi“ rozviji nasledujici kliCové
kompetence:

Kli¢ové kompetence k uceni

e Student si vytvafi ¢asovy plan projektu a dodrzuje jej. Student v ramci projektu
Casto experimentuje a je tedy nutné, aby pocital s Casovou rezervou v piipade
prvotniho nezdaru. Student si védomé vytvari sled krokt, které realizuje v ramci
projektu. Je si pfitom védom svych slabin 1 silnych stranek pii organizaci a
planovani.

e Osvojuje si védomé znalosti a dovednosti, které pak vyuziva pii dalS$im uceni a
pracovnich ¢innostech: Nez student za¢ne pracovat, rozmysli si, jaké informace

bude potfebovat a které dovednosti bude pii praci potiebovat. Pti ziskavani
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poznatkl pfemysli o tom, kde by mu mohly byt uZite¢né. Napiiklad studenti
vybiraji vhodné cviky pro rozvoj své flexibility, tedy dil¢i slozky své zdatnosti.
Ptijimé zodpovédnost za své ueni a praci. Student pfejima zodpoveédnost
za priubéh a vysledek projektu. Pokud nebude kol schopen zvladnout ¢i bude
vyzadovat Upravy, vyhleda ucitele, ktery vystupuje v ramci projektové vyuky
v roli poradce.

Vyhledava, tiidi, uspofdddva a prezentuje informace o tématu projektu
z ruznych zdroji (internet, Casopis, navod, text, graf). Studenti jsou schopni
vybirat z nadbytku informaci a pfevadéji informace z jedné formy do druhé
(vytvafti grafy, tabulky, schémata, PowerPoint prezentace, plakaty).

Rozpozna, jaké metody a postupy pii uceni jsou pro néj nejefektivnéjsi. Student
potiebuje nalézt dostatek informaci o tématu ,,Pohyb pro zdravi“ a moZnostech
optimalizace  vlastni  zdatnosti. Po  procteni  uzitecnych  odkazi
(renata.gymla@seznam.cz), si uvédomi, Ze¢ zde nalezne zakladni informace,
které je vhodné doplnit a rozvinout o informace, které najde na vérohodnych
internetovych strankach ¢i v Casopisech. Student rozpoznd, kdy je vyhodné
pracovat samostatné (samostatné zhodnoceni zdatnosti) a kdy je efektivni o
tématu diskutovat ve skupiné (porovnani zdatnosti, navrhy pro optimalizaci).
Student samostatné urci, co konkrétné se potiebuje naucit nebo zjistit, aby mohl
zpracovat ukol. Student ohodnoti svoji zdatnost, ur¢i svlij pohybovy rezim. Zjisti
si moznosti optimalizace v ptipad¢ nedostatkl ve zdatnosti i pohybovém rezimu.
Student se samostatn¢ zamysli nad vlivem PA na lidské zdravi.

ucebnich a pracovnich metod a postupii. Pfi obhajobé svého projektu se od
spoluzakt 1 ucitele dozvi, kde méla prace slabiny ¢i pfednosti. Bude ohodnocen
jejich ustni projev, coz mize u studentd septimy byt vyznamny motivujici prvek

rok pfed maturitni zkouskou.

Kli¢ové kompetence k feSeni problémut

Studenti jsou postaveni pred projekt (problém), u kterého objasni jeho podstatu,
roz€leni ho na ¢asti. Téma ,,Pohyb pro zdravi“ mohou roz¢lenit pomoci ucitelem
piedlozenych otézek ¢i si vymysli vlastni ¢lenéni problému. Hledaji rlizna feSeni

a vybiraji to nejvhodné;si.
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M7 v

e Studenti rozpoznaji pfi¢inu  dobré/Spatné  zdatnosti jeji  duasledky
z ekonomického, zdravotniho €1 sportovné vykonového hlediska a uvédomi si
vztah mezi zdravim, zdatnosti a PA. Studenti aplikuji teoretické¢ biologicke
poznatky pi1 feSeni konkrétnich Zivotnich situaci (rozvoj zdatnosti). Pfi1 feSeni
problémt vyuzivd vlastnich zkuSenosti a dovednosti, stejné tak 1 poznatkl
z jinych obort. Je schopen nahlizet na problém z riiznych Ghli pohledu.

e Studenti museli vyreSit otdzku sloZeni jednotlivych pracovnich skupin. Byli
nuceni pfemyslet o vhodnych vlastnostech, jaké by méli mit ¢lenové uspéSného
tymu.

e Projektova metoda studentovi nabizi prostor, aby analyzoval problém sam,
necekal na hotova feSeni a hledat feSeni vlastni. Student mlZe byt 1 velmi
originalni a pfedkladat i méné obvykla feseni.

e Pro své tvrzeni student nachdzi argumenty a dilkkazy, formuluje a obhajuje
podlozené zavéry pred spoluzdky pii zavérecné konferenci.

e Studenti dovedou zdivodnit vyznam novych poznatkli o Zivotnim stylu
pro spole¢nost.

Kli¢oveé kompetence komunikativni

e Student podle situace a toho, s kym komunikuje a ¢eho chce dosdhnout, zvoli
vhodny prostifedek a formu komunikace. Aby student splnil kol ze zaddvaciho
listu, musi poslat do wurcitého terminu formalni e-mail. Ve skupinach
komunikuje verbalné. Pro zavérecnou konferenci se miize rozhodnout vyuzit IT
teologie, kde je zadouci vyuziti odborného jazyka.

e Studenti jsou vedeni k tomu, aby se vyjadfovali samostatn¢, srozumitelné¢ a
souvisle.

e Pii praci ve skupiné zék dodrzuje téma a cil diskuse, reaguje na ostatni studenty
ve skupin€ a respektuje jejich ndzory, spravné interpretuje, pfijima sdéleni a
véené argumentuje. Pii spornych situacich se snazi dosahnout shody. Student se
neboji aktivné zasdhnout do diskuse ve skupiné.

e Prezentuje vhodnym zplisobem svou praci a seznamuje spoluzaky se ziskanymi
informacemi. Dokéze klast jasné otazky spoluzdklim (udrzeni pozornosti
pii prezentaci, dotaz pii nepochopeni tématu) nebo naopak je schopen na otazky
reagovat.

Kli¢ova kompetence socialni a personalni
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Student redlné¢ posuzuje své fyzické (test zdatnosti) a duSevni moznosti a je
schopen sebereflexe, konkrétné identifikuje pti¢iny uspéchu i netspéchu ve své
praci nebo jednani a snazi se po fyzické strance o optimalizaci.

Studenti béhem projektové vyuky pracuji ve skupindch, kde si sami rozdéluji
role. Jsou si védomi svého postaveni a hodnoty vtymu. Studenti usiluji o
efektivni spolupraci ve skupiné a pfijimaji roli, kterd ptispiva ke kvalité
spolecné prace. Student si uvédomuje mezilidské vztahy ve skupiné a snazi se
ptispivat k vzajemné ucté, toleranci a empatii.

Student se uci pozadat o pomoc ucitele 1 své spoluzaky a naopak poskytovat
pomoc druhym, déli se o své napady s ostatnimi.

Student nesoutézi s ¢leny tymu, naopak ocetiuje dobré vykony kolegii ve
skuping a raduje se ze spole¢ného uspéchu.

Podle potieby student ucini opatieni, kterd nezaddouci dopady jeho jednani na
jeho Zivotni styl pfijatelné¢ zmirni (vzdat se sedavého stylu traveni volného
¢asu), nebo se dané Cinnosti vzda (doprava do Skoly autem).

Student se vyjadiuje k otazkdm vtahu spolecnosti k hypokinezi a pohybové
aktivité. Student projevuje zodpovédny vtah k vlastnimu zdravi a k zdravi

druhych, nepodléha lacinym reklamnim kampanim a lidovym réenim.

Kli¢oveé kompetence obcanské

Student porovnava své piedstavy o vlastnim zivoté s pravdépodobnymi odhady
vyvoje celé spolecnosti, zvazuje, jak mize sam ovlivnit sviij Zivotni styl.

V rédmci projektu respektuje rtiznorodost hodnot, nazorti, postoji a schopnosti
ostatnich lidi.

Ve svém 1 cizim mySleni odhaluje ptedsudky a brani se jejich vlivu na své
nazory a ¢iny (z obezity dité vyroste; je tlusty, protoze je liny).

Studenti se seznamuyji s aktualnimi globalnimi problémy (hromadna neinfekéni

onemocnéni, obezita v rozmérech pandemie).

Kli¢ova kompetence pracovni a k podnikavosti:

24

Student si pii praktickych ¢innostech v rdmci projektu vytvari urcité pracovni
navyky a schopnosti (prace podle testového manudlu).
Pti testovani zdatnosti studenti usiluji o dosazeni co nejlepSich vysledka,

zaroven si stanovuji piimétené fyzicky ndrocné cile.
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e Podle povahy ukolu a vlastnich moZnosti student vyhodnocuje, kdy na praci
stac¢i sam a kdy je potieba spoluprace pro vyieseni dan¢ho tkolu. Pti testovani
zdatnosti studenti rozlisi, kdy jsou schopni zvladnout kol sami a kdy potiebuji
pomoc kolegy z tymu.

e Studenti po celou dobu projektoveé vyuky dodrzuji pravidla bezpecnosti.

e Studenti si uvédomuji nutnost systematicke, peclivé a uvédomélé prace.

5.3 VYHODNOCENI ZDATNOSTI ZAKU SEPTIMY GYMNAZIA LANSKROUN

Na zaklad¢ testovani zdatnosti béhem projektového vyucovani Pohyb pro zdravi,
mohli Zaci septimy Gymndzia LanSkroun zhodnotit svoji zdatnost a porovnat ji se
spoluzaky v pracovni skupiné i mimo ni. Zaci na zavéreéné konferenci odevzdali kopie
formulari zdznamu vysledk, na jejichz zadkladé bylo mozné sestavit srovnani chlapcii a

dévcat a vytvoftit primérnou hodnotu jednotlivych ukazateld zdatnosti.

Tabulka 7 Aerobni kapacita, svalova sila a vytrvalost chlapcli septimy Gymnazia

LanSkroun
Septima, | Chiize ) Sedy- Podiepy
) Hodnoceni Kliky Hodnoceni Hodnoceni ) Hodnoceni
chlapci | (s) lehy nad zidli
- , velmi , . , ,
1 924 prijatelna 42 dobra 60 vyborna 100 vyborna
2 924 ptijatelna 30 dobra 97 vyborna 104 vyborna
31962 nizka 26 dobra 39 dobré 90 velmi
dobra
4 980 nizka 30 dobra 60 vyborna 100 vyborna
velmi . , , , .
5 907 dobra 32 dobra 72 vyborna 100 vyborna
6 894 dobra 55 vyborna 97 vyborna 100 vyborna
7 897 prijatelna 28 dobra 71 vyborna 101 vyborna
Primér 1 g,¢ 86 piijatelnd 34,71  dobra 70,86  vyborna 99,29 vyborna
chlapci

Vysvétlivky: (s) -sekunda
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Tabulka 8 Aerobni kapacita, svalova sila a vytrvalost divek septimy Gymnazia

Lanskroun
. . Podiepy
Sf:ptlma, Chize Hodnoceni Kliky = Hodnoceni Sedy- Hodnoceni nad Hodnoceni
divky (s) lehy o
zidli
. velmi , . , ,
1 989 dobra 34 dobra 50 vyborna 91 vyborna
velmi , . , . , .
2 898 dobra 38 vyborna 50 vyborna 90 vyborna
- . velmi , . , ,
3 1002 prijatelna 27 dobra 79 vyborna 91 vyborna
4 960 dobra 23 dobra 45 velmi 90 vyborna
dobra
. velmi , . , ,
5 972 dobra 35 dobra 62 vyborna 95 vyborna
6 988 dobra 40 vyborna 73 vyborna 91 vyborna
velmi , . , . , .
7 898 dobra 37 vyborna 50 vyborna 90 vyborna
, . velmi , . , ,
8 878 vyborna 28 dobra 56 vyborna 91 vyborna
velmi , . , . , .
9 897 dobra 37 vyborna 50 vyborna 90 vyborna
velmi velmi , . , .
10 914 dobra 30 dobra 63 vyborna 90 vyborna
velmi velmi , , , .
11 926 dobra 30 dobra 66 vyborna 90 vyborna
12 38 vyborna 50 vyborna 90 vyborna
13 960 dobra 37 vyborna 50 vyborna 90 vyborna
Promér . velmi , . , ,
divky 938,36 dobra 33,38 dobra 57,23  vyborna 90,69 vyborna

Vysvetlivky:  (s) -sekunda

Podle Tabulek 7 a 8 mizeme konstatovat, ze vysledky chlapct (Grovei ptijatelna)
v chodeckém testu na 2 kilometry jsou v priméru hor$i nez u divek (Groven dobra).
Tento fakt je ovlivnén pocateni Spatnou motivovanosti chlapci absolvovat test
zodpovédné a svys$Sim nasazenim. Divky oproti tomu ktestovani od pocatku
pfistoupily velmi aktivné, coZz se promitlo 1 do kone¢nych casii testu. Celkové Casy
chlapci a divek poté mohou byt ovlivnény nizkymi teplotami v den testovani.
Ptekvapivé jsou vSak vysledky sily, respektive klikii do vyCerpéani. Zde doséhly divky
(troveti velmi dobrd) opét lepsich vysledkd nez chlapci (aroveii dobra). Urovei
modifikovanych sedi- lehti za 1 minutu byla u chlapci i divek vybornd. Snadny se
pro zaky septimy stal test podfept nad Zidli, kde vSichni dos4hli maxima. Pouze jeden
zak ziejmé Spatné piecetl zaddni a ohodnotil maximalni pocet opakovani k postupu

k t€z8i varianté podle piedpisu pro divky.

61




Tabulka 9 Svalova sila a vytrvalost, flexibilita chlapct septimy Gymnazia Lanskroun

Sﬁggga’ Podiep u stény Hodnoceni predklon  Hodnocen Dotyk
L (s) P (s) L P L/P
1 20 25 pfijatelnd  pfijatelna 2 dobra ano/ano
2 56 42 dobra dobra 6 dobra ano/ne
3 6 13 nizka nizka -8 pfijatelna  ano/ano
4 6 13 nizka nizka 5 dobra ne/ne
5 40 43 dobra dobra 5 dobra ano/ano
6 54 60 dobra velmi dobra 2 dobra ano/ano
7 10 30 nizka ptijatelna -9 pfijatelnd  ne/ano
E;Egif 27,43 32,29 pfijatelna  pfijatelna 0,43 dobra 5:2/5:2
Vysvetlivky: L -leva
P -prava

(s) -sekundy
Tabulka 10 Svalova sila a vytrvalost, flexibilita divek septimy Gymnazia Lanskroun

i f\?l:iyma’ Podtep u stény Hodnoceni sfodidon  Hodnocen Dotyk
L(s) P(s) L P L/P

1 21 33 pfijatelnda  pfijatelna 5 dobra ano/ano
2 77 70 vyborna  velmi dobra 10 dobra ne/ano
3 13 14 nizka nizka 3 dobra ano/ano
4 20 14 piijatelnd  nizka 16 Zf)l;?; ne/ano
5 27 39 prijatelna  dobra 7 dobra ano/ne
6 35 40 prijatelna  dobra 27 vyborna ano/ano
7 42 15 dobra nizka 18 Zgl;?; ano/ano
8 25 30 pfijatelnda  pfijatelna 6 dobra ano/ano
9 26 15 pfijatelna  nizka -3 pfijatelnd  ne/ano
10 27 35 pfijatelnda  pfijatelna 4 dobra ano/ano
11 35 47 prijatelna  dobra 8 dobra ne/ano
12 8 11 nizka nizka 9 dobra ne/ano
13 23 12 piijatelnd  nizka 13 Zf)l;?a‘ ne/ano

zlfi‘ll(nyér 2015 2885 phijatelnd prijatelng 9,46 dobré 7:6/12:1

Vysvetlivky: L -leva

P -prava

(s) -sekundy
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VSichni zé&ci septimy prokazali vybornou silové-vytrvalostni schopnost dolnich
u stény. Podle Tabulek 9 a 10 byly vysledky v tomto testu velmi riznorodé. Za zminku
stoji vyborny vykon studentky, kterd ptekonala absolutni ¢asovou hodnotou 77 sekund
na levé noze nejen vSechny divky, ale 1 chlapce. Primérné byly vykony u chlapcii i
divek hodnoceny jako pfijatelné. Pifedklon v sedu roznozném byl u chlapcii 1 divek
hodnocen jako dobry, tudiZ se zde nachazi rezervy, které nabadaji k zlepSeni flexibility.
Vysledky dotyku prstii za zady byly u chlapc vyrovnané, o ¢emz svéd¢éi primér: 5
(ano, dotyk) ku 2 (ne, nedotknul se) u pravé i levé ruky. Pouze u jednoho chlapce byla
diagnostikovdna Spatnd kloubni pohyblivost u obou ramennich kloubd. U dévcat byla
vyrazné lepsi pohyblivost pro pravou horni koncetinu: 12 (ano, dotyk) ku 1 (ne,
nedotknula se). U levé horni koncetiny byly vysledky pramérné: 7 (ano, dotyk) ku 6

(ne, nedotknula se).

5.4 SLEDOVANI VZTAHU ZAKU SEPTIMY GYMNAZIA LANSKROUN
K PROJEKTOVEMU VYUCOVANI

K vyhodnoceni vztahu k projektovému vyuCovani zak septimy Gymndzia
LanSkroun bylo pouzito dotazniku ,,Osobni hodnoceni projektu® (Pfiloha 5).
V dotazniku bylo polozeno pét otazek v nasledujicim poradi:

1. Libila se ti prace na projektu?

2. Naucil/a ses néco nového

3. Podnitil t¢€ projekt, aby ses zamyslel/a nad svym Zivotnim stylem?
4. Chtél/a bys pouzit projektové vyucovani i s jinym tématem?

5. Byl projekt dostate¢né ptipraven?

Z4ci hodnotili podle bodového hodnoceni vyjadieného v Tabulce 11.

Tabulka 11 Bodové hodnoceni dotazniku ,,Osobni hodnoceni* projektu

Body Slovni vyjadreni
0 ne, v zadném pripadé
1 spiSe ne
2 priamérné, dostatecné
3 spiSe ano
4 ano, bez vyhrad
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Podle ,,Osobniho hodnoceni projektu* zaka septimy Gymnazia Lanskroun byla
sestavena Tabulka 12. Hodnoceni zaki bylo anonymni, a proto byl kazdému dotazniku
piifazen kéd. Na zakladé Tabulky 12 bylo vypocitano procentudlni vyjadieni zaka

k jednotlivym otazkam (Tabulka 13).

Tabulka 12 Vysledky ,,Osobni hodnoceni projektu‘ zaky septimy Gymnazia LanSkroun

Kod Otazkal Otazka2 Otazka3 Otazka4 Otazka5
1 3 2 2 1 4
2 3 2 3 3 4
3 3 3 3 3 4
4 3 2 3 1 3
5 3 2 3 2 4
6 3 2 2 2 3
7 3 4 2 4 4
8 3 0 0 0 4
9 3 3 2 0 3
10 2 1 1 1 3
11 3 3 2 3 4
12 3 0 0 2 3
13 3 3 1 3 4
14 3 2 1 1 4
15 3 2 1 3 4
16 3 3 2 2 4
17 3 2 3 3 4
18 3 1 2 3 4
19 3 3 2 3 2

20 4 3 3 2 4
21 3 3 4 3 3
22 2 1 1 1 3
23 3 1 1 3 4
24 1 0 0 0 1
25 3 1 1 2 3
Pramér 2,9 2,0 1,8 2,0 3,5
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Tabulka 13. Procentudlni vyjadfeni ,,Osobniho hodnoceni projektu® zakil septimy
Gymnazia LanSkroun

Odpoved' 1 Odpoved 2 Odpoved 3 Odpoved 4 Odpoved 5

Hodnoceni
[70] [70] [70] [70] [70]
0 0 12 12 12 0
1 4 20 28 20 4
2 8 32 32 24 4
3 84 32 24 40 32
4 4 4 4 4 60

K vyjadieni vztahu zaka k projektové vyuce byla polozena tato vyzkumna
otazka: Je vztah zakl septimy Gymndzia Lanskroun k projektovému vyucovani kladny?

Kritériem bylo vyjadfeni primérné hodnoty odpovédi na otazku 1 a 4 (Tabulka
14).

Tabulka 14 Vyjadieni kritéria k vyzkumné otazce

Otazka ¢. | Primérna Kladny vtah k projektové metodé
hodnota
1 >2.5 Zakam se libila prace na projektu
Zaci by chtéli pouzit metodu projektového vyucovani s
4 >2.5 jingym tématem (cht&ji si metodu projektové vyuky
zopakovat)

Z vysledkia vyplyva, ze 84 % zakl septimy gymnazia LanSkroun se prace na
projektu Pohyb pro zdravi libila a pouze 8 % se spiSe nelibila. V praméru si projekt
Pohyb pro zdravi vyslouzil znamku 2,9, tedy splnil prvni kritérium vyzkumné otazky
kladného vztahu k projektové metode.

Otazka ¢. 4 vyjadifuje moznost opakovat metodu projektového vyucovani
ve stejnych vyucovacich pfedmétech s jinym tématem 1 praci v jinych vyucovacich
predmétech. Této moznosti by bez vyhrad vyuzili 4 % zakt, 40 % zaka je kladné
piiklonéno k opakovani projektové metody, avSak 12 % zaka by v zadném piipad¢ jiz
nechtélo participovat v jiném projektu. Primérné hodnoceni otdzky ¢. 4 je 2, tedy
nesplnilo druhé¢ kritérium o kladném vztahu k projektové metodé.

Zakam se libila prace na aktualnim projektu, avsak neciti touhu opét projektové

metody vyuzit. U zaka septimy Gymnazia LanSkroun nebyl dosud zafixovan kladny
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vztah k projektové metod¢. Tento fakt si vysvétluji jednak méné Castym zatazovanim
projekti do vyuky a také nevyuzitim vSech kladl projektové metody (projekty jsou
casto uméle ptedloZzeny zakiim jiz v hotové podobé&, nevyuziti napadt zakl v pripravné
Casti projektu). Zaci jsou zvykli pfijimat informace v hotové podobé, formou vykladu a
zépisu na tabuli. Aktivita nad tento radmec jim pfipadd Casové narocna a namahava.
Tento fakt potvrzuji vypovédi z dotazniku.
Obsahové stranky projektu se dotykaly otazky 2 a 3. Odpovédi na otdzku 2 byly

z 32 % (soucet hodnoceni 0 a 1) spiSe zaporné, z 36 % (soucet hodnoceni 3 a 4) spiSe
kladné a z32 % vyjadiovali primérnou hodnotu uspokojeni se ziskem novych
informaci béhem projektu. Primérné hodnoceni pro tuto otazku tedy vyjadifovalo
hodnoceni 2. Zaci ohodnotili mnoZstvi novych informaci jako dostateéné. Otazka 3
odkryla nedostatky v projektu. 24 % zakii bylo naklonéno ke kladnému vyjadieni o
vlivu projektu na zamysSleni se nad svym zivotnim stylem a pouze 4 % zakt bylo
pfesvédceno o vlivu projektu na zamysleni se nad svym Zivotnim stylem. U 28 % zaka
se projektu nepodatilo podnitit je k zamySleni se nad svym Zivotnim stylem a 12 % zakt
projekt v Zadném ptipadé neinspirovat k zamySleni se nad svym Zivotnim stylem.
Primérné hodnoceni 1,8 bylo podprimérné. Pfitom ocekavané cile projektu velkou
mérou koresponduji s Zivotnim stylem:

e Student bude umét vysvétlit pojem zdatnost a jeho vliv na zivotni styl.

e Student dokaze vysvétlit pojem zdravy Zivotni styl, vyjmenovat z jakych aktivit

se sklada, zhodnotit jeho vyznam pro jednotlivce i celou spole¢nost.
e Student bude umét vysvétlit vyznam pohybu pro zdravy zivotni styl
Pti ptipadné opétovné realizaci projektu Pohyb pro zdravi, by se obsah projektu

mél vice zaméfit na konkrétni moznosti ovlivnéni Zivotniho stylu zaka. Vychodiskem
by mohlo byt Sirs$i vyuziti systému INDARES.COM, ktery nabizi konkrétni feSeni na
konkrétni zivotni situace jednotlivych zakia. V projektu Pohyb pro zdravi byl systém
INDARES. COM zZakiim nabidnut pro sestaveni piehledného pohybového rezimu,
avSak ze zavéreCnych prezentaci bylo ziejmé, ze nebyl dostatecné vyuzit. Ze stejnych
davodt bych pti pripadné opétovné realizaci projektu vyzadovala po Zacich sestrojeni
jejich vlastni pyramidy pohybové aktivity s vyuzitim moderni literatury (mozné vyuzit
anglickou literaturu pro posileni mezipfedmétového vztahu s anglickym jazykem). Ma-
11 Skola k dispozici dostatecné mnozstvi poc€itaci v u¢ebné informatiky, lze vyuzit druhé
hodiny biologie k zaznamu dat do systému INDARES 1 pro sbér informaci o pyramidé
pohybové aktivity podle Howleyho a Frankse (2007).
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Otazka 5 souvisela s pfipravenosti projektu. 60 % zaka bylo bez vyhrad
spokojeno s formou, jakou byl projekt ptipraven, 30 % zakl citilo jisté nedokonalosti
v ptipravé, avSak stdle pfipravu hodnotili kladn€. Primérné hodnoceni 3,5 znaci

spokojenost zakt s kvalitou piipravy projektu.
5.4.1 Hodnoceni pozitiv a negativ projektu Pohyb pro zdravi Ziky septimy

Gymnazia LanSkroun

V zavérecné fazi dotazniku ,,Osobni hodnoceni projektu* (Ptiloha 5) dostali Zaci
septimy Gymndazia Lanskroun pfilezitost vyjadiit se k pozitivim a negativim praveé

realizované vyuky. Této moznosti vyuzilo 16 Zak.

Tabulka 15 Pozitiva projektu Pohyb pro zdravi podle zdk septimy Gymndazia

LanSkroun

Pozitivum Pocet zakt
zabavnd forma vyuky, zpestieni 6
skupinova prace 6
zamys$leni nad svym Zivotnim stylem 3
zjisténi vlastni zdatnosti 3
propojeni predméta 3
dozveédél se néco noveho, praktické informace 2
hodné¢ si pamatuji 1
samostatnd prace 1
vys$$i ndzornost 1

Mezi pozitivy projektu prevladla skupinovd prace (Tabulka 15), ktera podle
vyjadieni jednoho Zaka vylepSuje kolektiv ve tiide. Sest zakd povaZovalo projekt
za zabavnou formu vyuky a zpestieni bézného vyucovani. Mezi pozitiva tii zaci uvedli
moznost otestovat svoji zdatnost (,,vim, jak na to jsem®), zamysleni se nad vlastnim
zivotnim stylem a tf1 zaci ocenili také propojeni ptredmétt télesné vychovy a biologie
(,,fyzicka aktivita + mySleni®).

Neméné dllezitou a pfinosnou zpétnou vazbou bylo uvedeni negativ. Kazdé

z ptipominek jsem proto vénovala samostatny odstavec.
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Tabulka 16 Negativa projektu Pohyb pro zdravi podle zaka septimy Gymndzia

LanSkroun

Negativum pocet zakl
¢asova naroc¢nost 3
mén¢ jasna organizace 2
chladné pocasi béhem chodeckého testu 2
neefektivnost projektu 1

Negativné byla hodnocena Casova ndroc¢nost projektu (Tabulka 16). Konkrétné
jeden zak uvedl: ,Prace mimo vyucovani je pomérné¢ obtiznd na domluvu a cas,
obzvlasté kdyz nas bylo 8 ve skuping, a z toho 2 dojizd¢jici.* Pocet skupin jsem volila
po domluvé s vedouci ucitelkou, ktera sohledem na cCasovou dotaci zdvérecné
konference doporucila zvolit ¢tyfi pracovni skupiny (kazda skupina méla na prezentaci
maximalné¢ 10 minut). Na samostatnou praci méli zaci vyhrazenu jednu vyucovaci
hodinu biologie. I pfes moderni komunika¢ni prosttedky (internet, mobilni telefony) je
vSak pfima komunikace k nezaplaceni, obzvlasté pfi vyS$Sim poctu ¢lent skupiny. Pro
opakovanou realizaci projektu proto doporucuji vyhradit zdklim prostor (aktualné
nevyuzitd ucebna) a Cas (poledni pauza, po ukonceni béZné¢ho rozvrhu), kde mohou
v pracovni skupiné€ nerusen¢ realizovat projekt mimo vyucovani.

K negativiim patiila také méné jasné organizace. Predejit dezorganizaci by mohlo
zafazeni kol projektu pfed motivacni vykladovou ¢ast v prvni hodiné biologie a
zopakovani ukolii projektu 1 pfed testovanim v hodinach télesné vychovy. Piipadnym
nedorozuménim mélo ptedejit opétovné zvetfejnéni instrukci na e-mailu projektu, coz se
kviili jiZ zminénym stiZznostem ukazalo jako nedostacujici.

Mezi negativa patfilo také chladné pocasi béhem chodeckého testu 2 kilometri.
Testovani probéhlo 14. 3. 2013 pii teploté 6 °C. Podle Komarka (2007) by testovani
nemélo probihat v teplotach niz$ich 0°C. Bohuzel letoSni bifezen byl neobvykle chladny,
s porovndnim s predeSlymi roky teplotné podnormalni.

Pod pojmem neefektivnost projektu se skryvéa vyjadieni jednoho zéka: ,,Myslim
si, ze z projektové vyuky se studenti moc nenauci (nanesStésti jsou projekty hodné
prosazované).“ Toto tvrzeni s nejvétsi pravdépodobnosti reaguje na obecné prosazovani
projektovych metod na tkor efektivity vyuky. Projektovd metoda by méla stavét na

piedem vytvofenych informacich, tak aby byli Zaci pfipraveni na samostatné feSeni
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v v

kreativnich ukold. V tomto pfipad€ zaci septimy tézili ze znalosti aktudln¢ probiran¢ho

uciva biologie Cloveka.
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6 DISKUSE

Projektové vyucovani si klade za cil udrZet kontakt srealitou a nevytvaret
za Skolnimi zdmi umély svét bez vztahu k praktickému zivotu. Projektové vyucovani se
zéroven snazi feSit problém nedostateCné integrace uciva vramci Skolni vyuky.
Prakticky zivot mimo Skolni prostiedi nelze Skatulkovat, stejné¢ jako ucebni latku neni
mozné vymezit do jednotlivych ptfedméti, aniz by se jejich obsahy a hranice
neprolinaly. Projektové vyuCovani se snazi pfibliZzit interdisciplinarni realité
prostrednictvim meziptedmétovych vazeb (Coufalova, 2006).

Projektova vyuka s centralnim tématem Pohyb pro zdravi mé interdisciplinarni
charakter, ¢imz se stava blizkou zivotni realit¢ a praktickou pro budouci zivot. Téma
Pohyb pro zdravi pronikéd prostfednictvim oc¢ekdvanych vystupt uvedenych v RVP G
(VUP, 2007b) do vzdélavaci oblasti Clovék a ptiroda a Clovék a zdravi. Konkrétnd
téma Pohyb pro zdravi vramci vzdélavaciho oboru biologie, vzdélavaciho obsahu
biologie ¢lovéka posuzuje faktory ovlivitujici v pozitivnim a negativnim sméru jeho
individualni vyvoj. Ve vzdélavacim oboru télesnd vychova projekt Pohyb pro zdravi
motivuje Zaky k identifikaci a optimalizaci svého pohybového reZzimu, nabizi moZnost
pomoci testového manudlu v systému INDARES otestovat Groven zdatnosti, ¢imz zaky
vybizi k optimalizaci a rozvoji své zdatnosti. Zaci hodnoti svoji zdatnost a vybiraji
vhodné aktivity pro upravu a zlepSeni své zdatnosti.

Klicové kompetence maji nepfedmétovy charakter, a proto je dilezité, aby
koncepce jednotlivych vyucovacich pfedméti neprobihala izolovang. Nckteré
z klicovych kompetenci maji k ur€itému obsahu vzdélavani tésnéjsi vazbu a k jinému
volngjsi (Narodni ustav odborného vzdélavani, 2008).

Projektovd vyuka Pohyb pro zdravi podporuje samostatné¢ pldnovéani Cinnosti,
osvojovani novych znalosti a dovednosti, rizné formy vyhledavani, tfizeni a
uspofaddavani informaci, vyhodnoceni kritiky, rady ¢i pochvaly a tim vS§im rozviji
klicové kompetence k uceni.

Klicové kompetence k feSeni problémi jsou rozvijeny skrze feSeni ustiedniho
tématu Pohyb pro zdravi, vlastni analytické feSeni problému a zdivodnéni vyznamu
vysledki pro jejich zivotni styl. Projektova vyuka Pohyb pro zdravi nabizi zakiim
prostor pro ohodnoceni vlastni zdatnosti a definovani pti¢in dobré ¢i Spatné zdatnosti.

V rédmci zavérecné konference Zaci obhajuji své vysledky pied spoluzaky.
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Komunikativni klicové kompetence jsou rozvijeny vyuzitim vhodné formy a
prostiedku ke komunikaci a souvislym a srozumitelnym vyjadfovanim béhem projektu.
Projektova vyuka nabizi moZznost prace ve skupinéach, kterd podporuje spolupraci, pocit
sounalezitosti projevujici se spole¢nou radosti z uspéchu a ocettovanim dobrych vykonu
a prispiva k vzajemné uct¢, toleranci a empatii.

Kompetence obéanské se rozviji skrze téma zdravy Zivotni styl. Zaci porovnavaji
aktualni zivotni styl s idealnim zdravym Zivotnim stylem. Seznamuji se s globalni
problematikou hromadnych neinfekénich onemocnéni, u¢i se hodnotit moznosti a
postoje jinych lidi, ktefi naptiklad nerespektuji pravidla zdravého Zivotniho stylu a
piesto nepodléhat predsudkim.

Kompetenci pracovni a k podnikavosti (nékdy oznacovanou pouze jako klicové
kompetence k podnikavosti) Zak rozviji skrze praktickou cinnost b&hem télesné
vychovy. Zak se udi pracovat podle standardizovaného testového manuélu
pfi dodrzovani bezpe¢nostnich pravidel. Zak béhem testovani zdatnosti usiluje,
ve spolupraci se spoluzaky, o dosazeni, co nejlepSich vykonti.

Béhem projektové vyuky ,,Pohyb pro zdravi“ byly rozvijeny vSechny klicové
kompetence. V ramci predmétu télesnd vychova se diky praktickému charakteru
¢innosti rozvijely pfedevsim kompetence k podnikavosti, dale kompetence socidlni a
personalni, komunikativni a kompetence k u€eni. Béhem hodin biologie zdk rozviji
kompetence k uceni, kfeSeni probléml, komunikativni, socialni a personalni a
prostfednictvim sezndmeni se s problematikou hypokineze a hromadnych neinfekénich
onemocnéni také skompetencemi obcanskymi. Kompetence k podnikavosti jsou
rozvijeny pii praktické ¢innosti (pfiprava prezentace vysledkll) pfi samostatné praci
v ramci druhé hodiny biologie.

Zdatnost v détstvi a dospivani je dobry indikator aktualniho a budouciho zdravi a
proto by testovani zdatnosti mélo mit pevné misto vosnovach télesné vychovy.
Nezaménujme vSak vyuZiti testovani k hodnoceni podle vykonnostnich tabulek a
pouziti k indikaci moZnych zdravotnich rizik. Zdravotni zdatnost evropské mladeze
hodnotil projekt HELENA kladnég: ,,Povzbudivé je skuteCnost, Ze skoro u dvou tfetin
evropské mladeze (60 %) byla zjiSténa takova uroven aerobni aktivity, ktera je spojena
s nizkym rizikem srde¢nich nemoci. Tato cast osob musi byt podporovéna v
pokracovani v tomto zdravém stylu* (European Food Information Council, 2009, 1).
Podle mého nazoru toto Cislo nenabadd k prehnanému optimismu. O urovni fyzické

vykonnostni zdatnosti mladych muza se zminuji Ucitelské noviny: ,,Nase mladdez je na
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tom s fyzickou zdatnosti Spatn¢. Tak zni v poslednich letech kazdoro¢ni hodnoceni
armady, ktera ptijimd nové brance* (Doubrava, 2002, 1). Podle Kopecké (2005) se
rozdily ve zdatnosti a vztahu k pohybové aktivité zacinaji vyrazn€ji odliSovat
od druhého stupné zékladni Skoly. K tomu abychom rozpoznali snizenou zdatnost a
nechut’ k pohybu, mnohdy nemusime vyuzivat ani slozité analyzy. Kopecka (2005, 13)
své zkuSenosti z terénni exkurze popisuje nasledovné: ,,Po Sesti kilometrech vypadaji
znicen¢ pouze néktefi, ale po osmi kilometrech skoro vSichni. Klesaji na kazdou mez,
stézuji si, ze je boli nohy. Hlavné dévcata se sunou rychlosti zhruba 2 km za hodinu®.

Zaci septimy byli testovani podle ,,Sebehodnoceni télesné zdatnosti v ramci
syst¢tmu INDARES. Predev§im dévCata byla siln¢ motivovana k testovani, zatimco
chlapci své usili projevili spiSe v druhé plilce testovani. Testovani aerobni kapacity
dosdhlo u divek primérnych a u chlapct aZz mirné¢ podprimérnych vysledkli (tiroven
dobréa a prijatelnd). Pii testovani sily hornich koncetin pred¢ily divky (Groven velmi
dobra) chlapce (urovent dobrd), kterym tudiz bylo doporuceno posilit ptislusné svalové
partie. Uroven sily bii$niho svalstva, stejné jako testovani silové-vytrvalostnich
schopnosti dolnich koncetin, byla pro chlapce i divky vybornd. Pfi testovani silové
vytrvalosti Ctyfhlavého stehenniho svalu (varianta pro zdatn€js$i jedince po splnéni
piedchazejiciho testu) dosdhly vysledky u chlapct primémé a u divek az mirné
podprimérné hodnoty (uroveit dobra a prtijatelnd). Test diagnostikujici kloubni
pohyblivost bederni patefe a zadni strany stehen dosahl primérné Grovné (Uroven
dobra) a test hodnotici pohyblivost v ramennich kloubech odhalil dobrou pohyblivost
pravé horni koncetiny u dévcat, avSak zbylé hodnoty vykazovaly primérnou tspé$nost.
Vysledky testovani septimy Gymndazia LanSkroun vykazuji nadprimérné vysledky pfti
testovani sily, pramérné pii testovani pohyblivosti, primérna az podprimérnd pii
testovani aerobni kapacity, ¢imz se tito Zaci vystavuji zvySenému riziku vzniku
hromadnych neinfek¢énich chorob v pozdé¢jsim véku. K vypoctu BMI, VO,max,
popiipad¢ indexu zdatnosti méli Zaci potiebné ndvody a informace. Vysledky nebyly
povinn¢ zveiejnitelné (nebyly soucasti formulafe zaznamu vysledki), 1 pfesto si tyto
hodnoty mnozi Zaci vypocitali a zjistili riziko nastupu nadvahy, obezity a ziskali
vysledky o velikosti zatiZeni a maximalni spotfebé kysliku. Subjektivné jsem mohla
ohodnotit vztah zaka septimy k pohybové aktivité kladn€. VéEtSina zaka se na testovani
zdatnosti t&Sila, a 1 pfes pocatecni nedivéru nékterych zakt k nové tiloze 1 docasnému
vedeni v osob¢ studentky FTK, se vSichni do testovani ochotné a se vSim usilim
zapojili.
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Vysledky aerobni kapacity byly pravdépodobné ovlivnény Spatnym pocasim
v den testovani a pocateCnim sniZenym tusilim skupiny chlapct, kteti ve zbylych testech
vykazovali jiz kvalitnich vysledkii. Obecné je hodnoceni spiSe dobré aZ vyborné.

Nadprimérné vysledky testovani mohou byt ovlivnény charakteristikami regionu.
Mitas a Fromel (2011) v analyze pohybové aktivity podle velikosti sidla uvadi, Ze vyssi
podil tydenni pohybové aktivity je v mensich sidlech. Zaci septimy pochazi
z desetitisicového mésta Lanskroun ¢i z ptilehlych vesnic lezicich pii okraji Orlickych
hor. Neexistuje zde méstskd doprava, mnoho vesnic lezi v dosazitelnosti do 6 kilometra,
tudiz Zaci vyuzivaji ve vyssi mitfe kolo ¢i chlizi pti dopravé do Skoly. Podivame-li se na
uroven télesné vychovy na gymnaziu Lanskroun, gymnazium pravidelné kona lyzatské,
vodackeé 1 cyklistické kurzy, G€astni se mistnich pfebort napiiklad ve fotbale, florbale a
volejbale, a jiz potieti vyhralo pohar atletického pifeboru lanskrounskych zékladnich
Skol a niz§iho stupné gymndzia. Samotné mésto LanSkroun se snaZi podporovat sport a
béhem nékolika let zde vyrostla nova ledni hala a atleticky stadion. Nejen Zakiim
gymndzia se naskytd jedinecna pfileZitost vyuZivat pravidelné ve svém volném case
pohybové aktivity k podpoie zdravého zivotniho stylu

Franova (2012) hodnoti vztah projektové vyuky k zdkiim stfednich odbornych
uilidt: Zaci maji v oblibd spise kratkodobé projekty. Zaci jsou ochotni vénovat
vypracovani projektu jen nezbytné nutnou dobu a zaroven by uvitali projektovou vyuku
Cast&ji. Zaci jsou si védomi uzitetnosti projektové vyuky pro jejich budouci povolani.
Kuchnova (2011) predstavuje ndzory uciteli a Zzakd 1. stupné zakladnich Skol
v Moravskoslezském kraji: U zaki je nejvice oblibena vzdélavaci strategie projektove
vyuky, kterd je zaroven uciteli vyuzivdna nejméné. 94 % zakt bavi projektové dny.
U 76 % zakl jsou oblibené projekty se sportovni tematikou. Za nejefektivnéjsi je
pokladan jednodenni tiidni projekt, pficemz nejhtlife jsou hodnoceny celoskolni tydenni
projekty. Vice nez 80 % zaka se béhem projektovych dnli nau¢i néco nového. Podle
zkuSenosti uciteli muzi zaci ptistupuji k projektové metodé pii prvnim setkdni spiSe
s nediivérou, ale jsou ochotni se do ni zapojit a jsou z ni prevazné nadsSeni. Ucitelé Zeny
zhodnotily projektovou vyuku spise jako zatéz pro ucitele (LiSovska, 2010).

Vztah zaki septimy gymndzia LanSkroun k projektovému vyucovani hodnoti
,Osobni hodnoceni projektu®. Vztah zakl byl vyjadien aktudlni zkuSenosti z projektu
Pohyb pro zdravi a potenciondlnim vyuZitim projektové vyuky znovu 1 sjinym
tématem. 88 % Zzakl uvedlo, Ze se jim prace na projektu Pohyb pro zdravi libila.

Hodnotili ji jako zpestieni a zdbavnou formu vyuky a kladné kvitovali také moZnost
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skupinové prace. Pouze polovina zaka chtéla opét vyuzit projektové metody ve vyuce.
Podle vypovédi vedouci ulitelky zaci maji zkuSenost s projektovou metodou, ktera je
viak kvili ¢asové naroénosti méné vyuzivana. Zaci uvedli ¢asovou naro¢nost jako
hlavni negativum projektu a tudiz pod neochotou projektovou metodu opétovné
podstoupit vidim zvySené naroky na samostatnou praci zdka mimo Skolni vyuku.
U 74kt septimy tudiz neni vybudovan kladny vztah k projektové vyuce. 36 % zaku
ohodnotilo projekt jako obsahové¢ ptinosny a pouze 28 % podnitil k zamysleni nad svym
zivotnim stylem. Projekt dosdhl primérné aZ podprimérné informativni hodnoty.
Zarovenl mezi pozitivy projektu jsou uvedeny tvrzeni jako: zamySleni se nad svym
zivotnim stylem, zjiSténi vlastni zdatnosti nebo, Ze se Zaci dozvédéli néco nového a
praktického k zivotu. Projekt tedy nékteré zaky oslovil a zaujal. Pro pifipadnou dalsi
realizaci jsem navrhla vyuzit syst¢ému INDARES pro zaznam individudlniho
pohybového rezimu a tvorbu individualni pyramidy pohybové aktivity (Howley &
Franks, 2007). I ptesto, Zze 92 % zakl uvedlo, Ze projekt byl dobie ptipraven, je nutné
pro dalsi realizaci udélat v projektu Upravy. VéE&fim, ze téma projektu je pro Zaky
piinosné a navozuje pozitivni zmény zivotniho stylu zakt z hlediska PA, a proto stoji

za realizaci.
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7 ZAVER
Z této diplomové prace plynou nésledujici zavéry.

e Vramci projektu Pohyb pro zdravi byl propojen obsah vzdélavacich oboril
télesna vychova a biologie, ¢imz byl podpofen vyznam télesné vychovy a
pohybové aktivity ve Skolni 1 mimoSkolni sféte.

e Realizace projektu Pohyb pro zdravi podpofila rozvoj vsSech klicovych
kompetenci zakil septimy Gymnézia LanSkroun a vybavuje studenty univerzalni
zpusobilosti.

e Projekt Pohyb pro zdravi vyhodnotil zdatnosti Zakt septimy Gymnazia
Lanskroun jako nadpriimérnou.

e Projekt Pohyb pro zdravi sledoval vztah Zaki septimy Gymnazia Lanskroun
k projektovému vyucovani. Vyzkumna otazka tykajici se kladného vtahu Zzakh
septimy Gymndazia LanSkroun k projektovému vyucovani byla zodpovézena
zéporng. | presto, ze podle nazorti zakl byl projekt dostatecné ptipraven a prace
na projektu se jim libila, informa¢ni hodnota byla priimérna az podpramérna.

Diplomova prace nabizi prakticky nadvod pro ucitele jednooborové 1 dvouoborové
kombinace t€lesn¢ vychovy k vyuziti projektového vyufovani s mezipfedmétovou
integraci. V ramci vysledkil této diplomové prace jsou navrzeny 1 mozné upravy

projektové vyuky za cilem zefektivnit vysledky vyucovaciho procesu pii dalsi realizaci.
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8 SOUHRN

Zakladni mySlenka vedouci k sepsani této prace byla efektivné integrovat
predméty mé ucitelské aprobace, télesné vychovy a biologie. Zaroven jsem z pozice
studentky Fakulty télesné kultury pocitovala potiebu pftiblizit zaklim sttedni Skoly
problematiku nedostatku pohybové aktivity v Zivotnim stylu a moZnosti optimalizace
pohybové aktivity. Vhodnym prostiedkem realizace se stala metoda projektové vyuky.

Cilem diplomové prace je rozvoj kliCovych kompetenci a mezipfedmétové
integrace télesné vychovy v projektovém vyucovani s ndzvem Pohyb pro zdravi. Béhem
realizace projektu Pohyb pro zdravi byly ziskany také ptinosné informace o zdatnosti a
vztahu zakl septimy Gymnézia Lanskroun k projektovému vyucovani.

Teoretickd cast vznikla na zakladé sbéru informaci z riznych databazi, ¢lanka
periodik 1 neperiodik, internetovych zdrojii a nabizi komplexni podkladovy material a
teoreticky ramec projektového vyucovani od zakladni orientace v odborné terminologii,
soucasnych nazort na problematiku zivotniho stylu, vlivu pohybov¢ aktivity na 1é¢bu a
prevenci hromadnych neinfekénich onemocnéni po praktickou cast obsahujici
informace o pohybovém rezimu a testovani zdatnosti.

Projektova vyuka Pohyb pro zdravi byla realizovdna 14. 3. az 3. 4. 2013 v septimé
Gymnazia LanSkroun. Na zaklad¢ zjisténych dat jsem provedla ovéfeni moznosti
propojeni obsahu vyuky télesné vychovy a biologie a uvedla konkrétni piiklady
podpory rozvoje kli¢ovych kompetenci v ramci projektu Pohyb pro zdravi. Pomoci
dotaznikové metody jsem zjistila vztah zakl septimy Gymnazia Lanskroun k projektové
vyuce a také negativa a pozitiva pravé realizovan¢ho projektu. Vyuzitim sbéru dat
z formulafe ,,Sebehodnoceni télesné¢ zdatnosti“ jsem ziskala informace o celkové
zdatnosti zakd septimy Gymnazia LanSkroun.

Na zaklad¢ vysledka diplomové prace jsem dosla k zavéru, ze projekt Pohyb pro
zdravi propojil obsah vzdélavacich obort télesnd vychova a biologie, podpofil rozvoj
vSech klicovych kompetenci uvedenych v Ramcovém vzdélavacim programu
pro gymnéazia. Zaci septimy Gymnézia Langkroun pfi testovani zdatnosti dosahli obecné
nadprimérnych hodnot. Projekt Pohyb pro zdravi byl podle zaka kvalitné ptipraven,
prace na projektu se jim libila, avSak mé¢l primérnou az podprimérnou informacni
hodnotu. Soucasné¢ nebyl shledan vztah 74k k projektové vyuce jako metodé

vyucovaciho procesu jako pozitivni.
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Velmi pifinosnou ¢asti diplomové prace bylo zhodnoceni pozitiv a negativ
projektu Pohyb pro zdravi v ramci dotazniku ,,Osobniho hodnoceni projektu®. Projekt
byl ohodnocen jako zdbavna forma a zpestfeni vyuky vyuZzivajici oblibené skupinové
prace. Projekt pouzitim praktickych informaci ze Zivota podnitil Zaky zamyslet se nad
vlastnim Zivotnim stylem, propojil u¢ivo predmétti biologie a télesna vychova a nabidl
zakim prostor pro otestovani a zhodnoceni vlastni zdatnosti. Negativni hodnoceni Zakt
odkrylo nedostatky projektu a nabidlo konkrétni klice k uspéchu pti opétovné realizaci.

Ptekvapivé jsou to pravé nedostatky realizované projektové vyuky, které¢ mé
motivuji k dal§imu vyuziti této metody. VEfim, ze zvolené téma 1 metoda vyuky mize
byt pro zaky obohacujici a pfiblizuje jim kreativni a zdbavnou formou moznosti

pohybové aktivity jako dilezitého indikatoru zdravého zivotniho stylu.
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9 SUMMARY

The basic idea for writing this thesis was effective integration of subjects of my
teaching qualifications, Physical Education and Biology. I also felt the need, from the
position of a student of Faculty of Physical Culture, to inform students firstly about the
lack of physical activity in the lifestyle and secondly about the opportunities to optimize
physical activity. The appropriate way for realization has become the method of project-
based instruction.

The main aim of the thesis is the development of key competencies and curricular
integration of Physical Education in the project instruction called “Movement for
health”. In addition we gain from this project valuable information about student’s
physical fitness and their relationship to the method of project instruction.

The theoretical part of the thesis was based on the collection of information from
various databases, journal and published articles and Internet resources. The theoretical
part offers comprehensive background materials and theoretical framework of project
instruction “Movement for health”. The theoretical part contains data from basic
knowledge of terminology, current views on the issues of lifestyle, the impact of
physical activity on the treatment and prevention of non infectious diseases (civilization
disease) to practical part contains information about motion regime and fitness testing.

The project “Movement for health” was implemented from 14 March to 3 April in
the seventh class (septima) in the grammar school Gymnazium LanSkroun. Based on
established data I was testing the possibilities of content connection of Physical
Education and Biology and I provided the specific examples of supporting the
development of key competencies within the project “Movement for health”. Using the
questionnaire method I found the student’s relationship to the project teaching method
and advantages and disadvantages of just implemented project. Using data collection
from forms “Self-evaluation of fitness” I received information about the student’s
overall fitness. On the basis of results of the thesis, I concluded that the project
“Movement for health” interconnected educational content of Physical Education and
Biology and supported the development of key competencies stated in the Framework
Educational Program for grammar schools.

In the physical fitness testing the students achieved above-average values. From
student’s opinion the project “Movement for health” was well prepared, they liked
working on the project, but the project had average to below average information value.
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Simultaneously the students’ relationship to the project teaching method wasn’t
considered as positive.

The very valuable part of this thesis was the evaluation of the advantages and
disadvantages of the project “Movement for health” through questionnaire “Personal
assessment of the project”. The project was found to be entertaining and enlivening
schooling with using popular group work. Using practical information from life the
project from student’s point of view prompted them to reflect on their own lifestyles,
connected curriculum of Physical Education and Biology and gave them chance to test
and evaluate their own physical fitness. Negative students’ assessment revealed the
deficiencies of the project and offered particular keys to success for re-implementation.

Surprisingly, the shortcomings of the project are the main propulsion power that
encourages me to the further use of this teaching method. I believe that the chosen topic
and also teaching method could be for students enriching and bring them by very
creative and enjoyable way the possibilities of physical activity as an important

indicator of the healthy lifestyle.
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Ptiloha 1

strategie (Kubinova, 2012)

Porovnani tradi¢niho Skolniho vzdélavani a projektu jako vzdélavaci

Tradicni skolni vzdélavani

Projekt jako vzdélavaci
strategie

predavano jako hotovy soubor
pokud mozZno pfedem utfidémych

konstruovano a rekonstruovano,
poznavaci struktury se b&hem

Poznani poznatki a dovednosti, uceni méni,
zaloZené na transmisi a instrukci  |zaloZené na experimentovani a
smérem od uitele k Zakowi objevovani, které fidi Zak
pasivni pfijimani a reprodukce aktivni, nebot’ musi vyuZivat
hotowych poznatkd, vyZaduje existujici kognitivni struktury a to,
Zak minimalni aktiitu co Je mu zprostfedkovano ve Skole
ke konstrukci novych struktur nebo
prebudovani starych
Ugitel dominantni postaveni ucitele, oviviiuje prubéh vyuovani pouze
uruje rozsah a tempo vyulovani  |implicitné
Skolni a navzajem separovany snahy o integraci

mimoskolni svét

Rozvijeni
individualnich
vzdélanostnich
piedpokladd Zaka

potlaovano (zdivodiovano
nutnosti zachovat rovné podminky
pro vEechny ugici se Zaky)

preferovanc

Vzdélavaci
trajektorie

uréovana ucitelem

uréovana Zakem pod vedenim
ucitele

formalni a jednostranna

ynitfni, individualizovana, zaloZena

Motivace na sebepoznavani a pfijimani
osobni odpovédnosti
Schéma uniformni, zaloZené na frontélnich |riznorodé, reagujici na individualni
stovaciho metodach prace potfeby Zaka, aktualni stav jejich
vy rocesu poznani a poskytujici jim déinnou
P podporu, pokud to potrebuji
Hodnoceni zaloZené na hodnoceni respektujici osobnost Zaka

okamézitého wwkonu Zaka

Vztahy mezi uciteli
a Zaky

neosobni, negativné poznamenané
pasivitou a kompetici

zaloZené na partnerstvi
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Ptiloha 2 Pisemnéd ptiprava na vyuc€ovaci hodinu biologie, projektové vyucovani:

Pohyb pro zdravi

PISEMNA PRIPRAVA
na vyucovaci hodinu biologie

projektové vyucovani: Pohyb pro zdravi

Jméno vyucujiciho: Renata Padourova

Skola:

Gymnazium Lanskroun Trida: septima

Predmét: Biologie Datum: 14. 3. 2013

Téma hodiny: Pohyb pro zdravi
Vyukové cile:

Student bude umét vysvétlit vztah biologie a télesné vychovy a dokaZze vyjmenovat
pfiklady tohoto vztahu.

Student bude umét vysvétlit pojem zdatnost a jeho vliv na Zivotni styl.

Student dokdze vysvétlit pojem zdravy Zivotni styl, vyjmenovat z jakych aktivit se
sklada, zhodnotit jeho vyznam pro jednotlivce i celou spolecnost.

Student dokdze vysvétlit pri¢éiny hromadnych neinfekénich onemocnéni a vyjmenovat
priklady.

Student bude umét vysvétlit vyznam pohybu pro zdravy Zivotni styl

Klicové kompetence:

Kompetence k uceni (pracovni Cinnost vyuZivd pro seberealizaci a osobni rozvoj,
efektivné vyuziva rizné strategie uceni)

Kompetence k feseni problému (rozpozna problém, objasni jeho podstatu a pfi feseni
problém0 uplatni vhodné metody: otazky, dfive ziskané védomosti uplatiuje pfi
tvofivém mysleni: brainstorming

Kompetence komunikativni (efektivni komunikace s ohledem na ucastniky vyuky, Zaci
se vyjadfuji mluvenym projevem jasné, srozumitelné a vhodnym zplsobem prezentu;ji
svoji praci: prezentace vysledku pfi skupinovych aktivitach)

Kompetence socidlni a personalni (aktivné spolupracuje pfi stanovovani a dosahovani
spoleénych cild)

Kompetence obcanské (uvazuje o chodu a vyvoji spolecnosti: Zivotni styl v proménach
casu)

Kompetence k podnikavosti (rozviji svlij osobni odborny potencial, vyuZitelny
v budoucim osobnim Zivoté: dlileZitost PA pro zdravy Zivotni styl)

Analyza prekonceptt studenta: brainstorming (vztah biologie, télesna vychova)
Metody a organizacni formy vyuky:

Metody: vyklad (PowerPoint prezentace), rozhovor, prace s literaturou (testovy manual)
Organizacéni formy: projektové vyucovani

Materialni a didaktické prostfedky: PowerPoint prezentace, dataprojektor, testovy manudl se

zadavacim listem
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Konkrétni ucivo s didaktickymi poznamkami:

Zakladni terminy: télesnd zdatnost, Zivotni styl, hypokineze, hromadna neinfekéni
onemocnéni, optimalni télesnd aktivita, pohybovy rezim

Zakladni ucivo: zdravi pro ¢lovéka; Zivotni rezim a jeho slozky, vyznam pohybové
aktivity pro ¢lovéka, civiliza¢ni choroby

Zapis (PowerPoint prezentace):

POHYB PRO ZDRAVIi (PROJEKTOVE VYUCOVANI, REALIZACE: TV, BI)

Zdatnost

e Tzv. celkova zdatnost zahrnuje slozky: télesnd zdatnost, socidlni zdatnost, dusevni
zdatnost a emociondlni zdatnost
e Télesnou zdatnost mizeme charakterizovat napt. dvéma definicemi:
o souboru predpokladli pro optimalni reakci na narocnou pohybovou
¢innost a vlivy vnéjsiho prostredi (Mékota, & Cuberek, 2007)
o stav pohody (well-being) s malym rizikem predcasnych zdravotnich
probléma. (Howley, & Franks, 1997)
e Zdatnost mimo jiné znamena splnit 4 zakladni predpoklady:
o  Aerobni zdatnost (aerobni kapacita), mit zdravé, vykonné srdce, plice +
schopnost efektivné pfijimat, transportovat, vyuzivat 02
o  Svalova sila a vytrvalost
o  Flexibilita, udrzeni pohyblivosti kloubt
o  Télesné sloZeni (pfimérena télesna hmotnost)

Proc je vyhodné , byt zdatny“?

e  Zdravotni hledisko: zlepSuje zdravotni stav ¢lovéka, lehéi vyrovnani se zatézi,

prevence zdravotnich problému

e Vykonové hledisko: podporuje urcity sportovni vykon (specializace), vysledek

tréninku (explozivni sila, akéni, reakéni rychlost, rovnovaha, hbitost)

Pro nas v ramci TV dllezité zdravotni hledisko

Proc je vyhodné byt zdatny z ekonomického hlediska

Graf A: RUst zdravotnich nakladd v bilionech USD v jednotlivych letech
Graf B: Procentudlni pokryti [écebnych vydajl ze zdravotniho pojisténi, resp. Relativni
pocet nemoci krytych ze zdravotnich pojistoven
Odhad nakladl na zdravotni péci v USA
o Do roku 2032 naklady stoupnou o 130 %
o Naklady budou na drovni 30 % DPH
L] Nebude z ¢eho financovat dlichody, Skolstvi
= Zdravotni pojisténi pokryje pouze 58 % obyvatelstva
Situace v CR
o Celkové naklady na zdravotni péci v roce 2010 284,1 miliard K¢
o Vprepoctu na 1 muze 19 502 k¢
o Vprepoctu nalzZenu 21738 k¢
Cost of ilness: definovano v 60 letech v USA, naklady vynakladané na nemoc (nemoc
v penézité hodnoté), teoreticky zaklad pro teorii lidského kapitalu
Pristup , Lidsky kapital“: ¢lovék jako zdroj budoucich pfijm0 (narodnich dichodd)
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Spolecensky blahobyt v dlsledku nemoci, pracovni neschopnosti, predéasnych amrti
klesa
e Graf: vyvoj poctu léCenych diabetikll podle typu onemocnéni (obé pohlavi), pocet
diabetikli roste o 19 000 nemocnych roc¢né, vroce 2022 bude trpét diabetes 10 %
populace
e PZN. Vysvétlit rozdil mezi diabetes I. typu (déti, autoimunitni onemocnéni) a Il. typu
(genetické predispozice, zhorSeni stavu, propuknuti nemoci v dlsledku 3patného
Zivotniho stylu)
Jak mlzZeme snizit celkové naklady na zdravotni pédi, kdyz pocet lidi na Zemi se neustale
zvysuje?
e CN=n*P,
e CN celkové naklady na zdravotni péci
e P ndklady na zdravotni péci 1 pacienta
e npocet pacient(
Re$enim je sniZit pocet pacientd (n), kdy: n bude klesat minimalné tak rychle, jak bude
stoupat P. Absolutni / relativni pocet nemocnych lidi mlze vyrazné klesnout, pokud vsak
zméni sv(j Zivotni styl.
Zivotni styl
e ZpUsob jakym lidé Ziji, typicky vzorec kazdodenniho Zivota
e Je ovlivnén napf. ekonomikou statu, Zivotnim prostfedim, hodnotami rodiny,
zpUsobem traveni volného casu, Skodlivymi vlivy jako je kouteni, alkohol, pohybovou
aktivitou, vyzZivou
o V projektovém vyucovani se zaméfime na vliv pohybové aktivity na Zivotni styl
o Zivotni styl ovliviiuje z 75 % zdravotni stav obyvatelstva
e Pred 50000 lety (Homo sapiens sapiens) prirozena (habitudlni) PA stfedni intenzity
trvala pravidelné nékolik hodin denné
o Clovék je biologicky (morfologicky i funkéné) adaptovdn na uvedeny zplsob Zivota, i
kdyz v soucasné dobé Zije ve zcela jinych podminkdch - v urbanizované a vysoce
technologické spolecnosti.
o Za 50000 let se z biologického hlediska clovék prakticky neménil (nervova,
humordlni soustava odpovida potfebam lovce, sbérace)
o energie okamZité mobilizovana k vykonnym organ(im: bojovat nebo utéct
e Dnesni Zivotni styl se zménil, zatimco biologické (geneticky podminéné) nastaveni se
prakticky nezménilo. Tato disharmonie vede k poskozeni organismu.
Hypokineze: nedostatek pohybu (s rozvojem civilizace, mGZeme si vSak za to sami). ZvySovani
disharmonie mezi genetickou predispozici a Zivotnim stylem, vznik hromadnych neinfekcnich
onemocnéni (civilizacni nemoci)
Cukrovka
Obezita
Hypetenze (pzn. Co to je?)
ISCH
Cévni mozkova pfihoda
Nadorova onemocnéni

o O O O O O

Periferni cévni onemocnéni
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Re$enim je optimalni télesna aktivita. (nesmi byt pfili§ vysokd a ani nizkd)

vv v

Pzn. ptiklad: zalévani kvétin, soutéz Zelezny muz: ktera z téchto aktivit rozviji zdravi?

e Optimalni télesna aktivita (OTA) sniZuje riziko onemocnéni koronarnich tepen

e OTA zvysuje télesnou zdatnost; zlepSeni efektivity prace srdce, zvySeni aerobni

kapacity

e Redukce obezity, kterd v CR neustale stoupd (graf)

Zacni u sebe!

Zjisti svoji zdatnost

Zjisti svUj pohybovy rezim (souhrn vsech pravidelnych pohybovych ¢innosti, vSech

motorickych aktivit zaclenény do zplisobu Zivota)

Optimalizuj (Jak bys mohl zménit svij pohybovy rezim? Jakou slozku své zdatnosti bys

mél rozvijet?)

= zadani projektu

Ukoly ksamostatnému Fedeni: rozdéleni do skupin, pojmenovani skupiny,

brainstorming, uréeni formy zavérecné konference jednotlivé pro kazdou skupinu

Prifezovd témata: osobnosti a socidlni vychova (komunikace, kooperace, feseni

problém0 a rozhodovaci dovednosti), vychova k mysleni v evropskych a globalnich

souvislostech (globalni problémy), environmentdlni vychova (pfispivda k utvareni

zdravého Zivotniho stylu)

Mezipredmétové vztahy: TV (testovani zdatnosti, slozky zdatnosti)

PouZité informacni zdroje:

O

Mékota, K., & Cuberek, R. (2007). Pohybové dovednosti, ¢innosti, vykony.
Olomouc: Univerzita Palackého.

Howley, E. T., & Franks, B. D. (2007). Fitness professional’s handbook (5th ed.).
Champaign: Human Kinetics.

Lorencovd, J. (2012). Pohybovd aktivita a zdatnost populace CR ve vybraném
kraji. Diplomova prdce, Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii,
Brno.

Machovsky, D. (2011). Hodnoceni télesné zdatnosti déti mladsiho Skolniho
véku. Diplomovda prace, Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii,
Brno.

Stejskal, P. (2004). Proc a jak se zdravé hybat. Bieclav: PRESSTEMPUS.

Stejskal, P. (2009). Preskripce programu pohybové aktivity [Ucebni text].
Retrieved 14. 2. 2013 form teh World Wide Web:
www.upol.cz/fileadmin/user_upload/FTK.../zivotni_styl.ppt

Stejskal, P. (n. d.) Viiv pohybové aktivity na zdravi, IV. rocnik rekreologie,
Management Zivotniho stylu [Ucebni text]. Retrieved 6. 2. 2013 from the
World Wide Web:
http.//www.google.cz/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0C
C8QFjAA&url=http%3A%2F%2Fwww.upol.cz%2Ffileadmin%2Fuser_upload%2F
FTK-dokumenty%2FStejskal%2F01-
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o Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR (2011). Zdravotnictvi jako
soucdst ndrodni ekonomiky 2011. Casové Fady vybranych financnich ukazateld.
Praha: Author.

o Vseobecnd zdravotni pojistovna Ceské republiky (2011). V Ceské republice je
55% lidi s nadvdhou a obezitou. Retrieved 10. 2. 2013 from the World Wide
Web: http://www.vzp.cz/klienti/aktuality/v-ceske-republice-je-55-lidi-s-
nadvahou-a-obezitou

Celkovy scénar hodiny:

o Uvodni ¢&ast: Seznameni s projektovym vyucovdnim a jeho cilem, planem
postupu (7 min.)
Brainstorming: vztah biologie a télesné vychovy (8 min.)

o Expoziéni ¢ast: uvedeni do problematiky zdravého Zivotniho stylu, formulace

jednotlivych dil¢ich ukold projektu (25 min)

o Zavérecna ¢ast (nastinéni cild nasledujicich hodin télesné vychovy, 5 min)
Sebereflexe: Naplanovala jsem fadné tuto hodinu, stanovila jasné cile, vhodnou napli a
strukturu hodiny? Ptipravila jsem si v€as materidl potfebny na hodinu? Jsou moje instrukce a
pracovni pokyny jasné? UdrzZuji ve tfidé takovou uroven poradku a kazné, ktera napomaha
procesu uceni?
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Ptiloha 3 Zadavaci list

Zadavaci list

Projektové vyucovani
Pohyb pro zdravi

Mili septimani,

V nasledujicich hodinach se dovite néco vice o sobé samych, konkrétné o své zdatnosti a
zivotniho stylu. Zamysleli jste se nékdy nad tim, kolik procent ve vasem dennim rezimu
zaujima pohybova aktivita? Co mizete ud¢lat, abyste zvysili svoji zdatnost a pro¢ je to vlastné
vyhodné?

S nadsazkou muzeme fici, Ze pro moderni spole¢nost je normalni se nehybat. Nasledky
nedostatku pohybu mtizeme pozorovat v§ude kolem nas, ale i sobé samych. V nasem spole¢ném
projektu budete mit prilezitost otestovat svoji zdatnost, urcit roli pohybu ve vaSem zivotnim
stylu a zamyslet se nad moznostmi optimalizace.

Vystupem tohoto projektu bude zaveérecnd konference, kde budete mit prilezitost se
pod¢lit se svymi spoluzdky o vysledky svého testovani, znalosti, postichy a nazory na téma
Pohyb pro zdravi. Zadané téma muzete uchopit z riznych Ghli pohledu a zpracovat riznymi
metodami. K tomu, abychom zdarné dosli az do cile, ale musime dodrzet urcité spolecné
postupy, pravidla:

% Vytvorite ¢tyfi pracovni skupiny, nazev skupiny, seznam ¢lenti zaslete do 18. 3. 2013.
na mail renata.gymla@seznam.cz, piedmét: nazev skupiny
+» Pri testovani zdatnosti budete peclivé dodrzovat pravidla pfedepsand v manualu, ktery

si predem prostudujete. Pokud jste si zapomnéli cvicebni ibor, testovani provedete ve
svém volném case.

*» Pred testovanim proctéte tabulku pomocné anamnézy pro posouzeni piipravenosti
vykonavat fyzické testy (str. 9). Pokud nespliujete podminky testovani, informujte mé
pied testovanim s patfiénym odtivodnénim.

+ Thned po ukonceni kazdého testu, vysledek zapiSete do formulafe na zadni strané
manualu. Vysledky testovani vyhodnotite podle tabulek UNIFITTEST a zapiSete do
vami vytvorené tabulky zdatnosti (mize byt spolecna pro pracovni skupinu).

«» Kopie vyplnéného formulafe spolecné¢ s tabulkou hodnoceni zdatnosti odevzdate
podepsané v den zavére¢né konference (odeslete na mail den pted konferenci).

++ Pracovni skupina v nasledujici hodiné biologie dostane prostor na zpracovani projektu
na téma Pohyb pro zdravi. Doneste si proto materialy, pomtcky potiebné pro
zpracovani. Na tuto hodinu je mozné si donést notebook.

+ Na zavérecné konferenci kazda skupina piedstavi vysledky projektu (max. 10 min).

X3

¢

Na vySe zminéném mailu bude umistén dotaznik, ktery po zavérecné konferenci
vyplnite a zaslete zpét na tuto adresu do slozky dotaznik.

>

%V pripad¢ jakychkoliv dotazii mé nevahejte kontaktovat na vySe zminény mail, na
kterém ve slozce materialy budou zvefejnény uzite¢né odkazy (heslo gymla2013).

Hodné stésti,

Renata Pad’ourova
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Ptiloha 4 Diplom

Tymu Vudci

Za uspesné reseni projektového vyucovani

POHYB PRO ZDRAVI

V Lanskrouné dne 3. 4. 2013 Renata Padourova

Gymnazium LansSkroun e
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Ptiloha 5 Osobni hodnoceni projektu

Osobni hodnoceni projektu
projektové vyu€ovani: Pohyb pro zdravi
Gymnazium Lanskroun, septima
Body

bodové" hodnoceni:0 - Ne v Zadném pripadé; 1 - spise ne; 2
- Primérné, dostatec¢né; 3 -SpiSe ano; 4 - Ano, bez vyhrad

0-4

1 Libila se ti prace na projektu?

2 Naucil/ a ses néco nového?

Podnitil té projekt, aby ses zamyslel/a nad svym

3 zivotnim stylem?

4 Chtél/a bys pouzit projektové vyu€ovani i s jinym
tématem?

5 Byl projekt dostate€né pripraven?

Uved’ hlavni pozitiva a negativa pravé realizované vyuky
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