Jihogeska univerzita vCeskych Budjovicich
Pedagogicka fakulta

DIPLOMOVA PRACE

2009 Katerina Nadvornikova



JIHO CESKA UNIVERZITA
V CESKYCH BUDEJOVICICH

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA VYCHOVY KE ZDRAVI

DIPLOMOVA PRACE

na téma

Didaktika vychovy ke zdravi na 1. st. ZS

Vedouci prace:  Assoc. Prof. Milada K¥gjPh.D.
Vypracoval: Katéina Nadvornikova
Studijni obor: Witelstvi pro 1. st. ZS

Ceské Budjovice, duben 2009



UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA
CESKE BUDEJOVICE

FACULTY OF EDUCATION
DEPARTMENT OF HEALTH EDUCATION

DIPLOMA WORK

about

Didactis of healtheducation at primary school

Supervisor: Assoc. Prof. Milada Kigj Ph.D.
Name of the author: Kat@a Nadvornikova
Field of study: Teaching for primary school

Ceské Budjovice, april 2009



BIBLIOGRAFICKA IDENTIFIKACE

Nazev bakal&ské prace:Didaktika vychovy ke zdravi na 1. st. ZS

Jméno a Fijmeni autora: Katgina Nadvornikova

Studijni obor: Ugitelstvi pro 1. st. ZS

Pracovist: Katedra vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakultagssiska univerzita v
Ceskych Budjovicich

Vedouci bakal&ské prace:Assoc. Prof. Milada Kréj, Ph.D.

Oponent Diplomové prace:

Rok obhajoby: 2009

Abstrakt:

Diplomovéa prace se zabyva didaktikou Vychovy keaxéima 1. stupni ZS. Prvni
teoretickacast je zardfena na analyzu souvisejici literatury. Pozornostéjgovana
jednotlivym témaim wiva Vychovy ke zdravi. Saasti je charakteristika obdobi
mladSiho Skolnihodku a charakteristika vyukovych metod. Hlavni naginihécasti
prace je komparace divek a chlappii osvojovani diva Vychovy ke zdravi.
Komparace byla provedena dotaznikovymi&d@im. ZjiS€na data byla procentu#ln

Zpracovana.

Kli ¢éova slova:vychova ke zdravi, didaktika, mladSi SkolgkyRamcovy vzdiavaci

program



BIBLIOGRAPHIC IDENTIFICATION

Title of the thesis:Didactis of healtheducation at primary school

Name of the author: Katetina Nadvornikova

Field of study: Department of health education

Department: Department of health education, Faculty of edecatuniverzity of

South Bohemi& eské Budjovice
Supervisor: Assoc. Prof. Milada Kreéj, Ph.D.
Examiner:

Year of the presentation:2009

Abstracts:

Diploma work is aimed at didactis of healthedugatat primary school. The first

theoretic part is intent on analyse of bibliograpiiye attention is pay to subject
matter of healtheducation. The characteristicsoninger pupillage and characteristics
of educational methods are components too. Thengggart is intent on comparasion
of girls and boys and their acquirement of subjeeitter of healtheducation and
comparasion of girls and boys and playing displamgs. Comparison was performed
on questionnaire. Obtained data were percentagkiagvmed. The elaboration of

didactis of healtheducation at primary school ipamiant part of second part.

Keywords: healtheducation, didactis, younger pupdge, RVP.



ProhlaSuiji, Ze svoji diplomovou praci na téma ,Ditilea vychovy ke zdravi na 1. st.
ZS*" jsem vypracoval samostéta pouZitim pramena literatury uvedenych

v refere@nim seznamu.

Prohlasuji, Ze v souladu s 8 47 b zakoén&11/1998 Sb. v platném &mi souhlasim se
zverejnénim své bakaki&ké prace, a to v Uprawzniklé vypusénim vyzng&enych
¢asti archivovanych Pedagogickou fakultou elektiamiccestou ve vejre pristupné
asti databaze STAG provozované diskou univerzitou Ceskych Budjovicich na

jejich internetovych strankach.

V Ceskych Budjovicich dne 29. 4. 2009

podpis



Réada bych touto cestou gldvala Assoc. Prof. MilatlKrej¢i, Ph.D. za odborné

vedeni a konzultace, které mi poskytfayypracovani mé diplomové prace.

Dale bych rada peékovala Mgr. Julii PeSkové a Mgr. Blance Kuba pomoc a

cenné rady i ovérovani didaktick&asti.



OBSAH:
1.UVvVOD

2. REHLED POZNATKU

2. 1. Vymezeni pojmu zdravi

2. 2. Vychova ke zdravi ve wddvacich programech po roce 1989
2. 2. 1. Zakladni skola
2. 2. 2. Obecna skola
2. 2. 3. Narodni Skola
2. 3. Vychova ke zdravi v RVP
2. 4. 74k na 1. stupni ZS
2. 4. 1. Vyvoj zakladnich schopnostioaednosti

2. 4. 2. Kognitivni vyvoj

2. 4. 3. Socializace

2. 5. Vyukové metody
2. 5. 1. Charakteristika vybranych &yacich metod

2.5.
2.5.
2.5.
2.5.
2.5.
2.5.

1. 1. Metody slovni
1. 2. Metody nazbdemonstrani
1. 3. Metody praktickyGnnosti

1. 4. Metody sitnéda simulani
1. 5. Metody inscemia

1. 6. Dramatizace

2. 6. Wivo vychovy ke zdravi

2.6. 1. Ré o zdravi, zdrava strava

6.

NN DD DD DNDN
o o 9o 9o o O

6.

1. 1. Denni rezim

1.

1

N o o~ W

1
1
1.
1
1

2.

. Pohybovy rezim

Pitny rezim

. Zdrava strava

. Nemoc, drobné&yra poragni

. Prvni pomoc, angz zabrana

. Osobni, intimrdwsevni hygiena
. 8.

Reklamni vlivy

2. 6. 2. Navykové latky
2. 6. 2. 1. Odmitani navykchvyatek
2. 6. 3. Osobni bezpe

11
12
12
13
13
14
14
15
18
18
20
20
22
23
23
23
24
24
25
25
26
26
26
27
31
33
43
45
46
51
52
52
54



2. 6. 3. 1. Bezpehovani v silni. provozu v roli chodce a cyklisty 54

2. 6. 3. 2. Krizové situacsikana, tyrani, sexudlni zneuzivani 55

2. 6. 3. 3. Sluzby odbornénpai 59
2. 6. 4. Partnerstvi, zaklady sexuajichovy 60
2.6.4. 1. HIV/AIDS 06
2. 6. 4. 2. Biologické a psglogické znény v dospivani 62
2. 6. 5. Lidskelpb 63
2.6.5. 1. Zakladni stavba 63
2. 6. 5. 2. Pohlavni rozdflgzi muzem a Zenou 64
2. 6. 5. 3. Vyvoj jedince 65
2. 6. 6. Situace hromadného ohroZeni 67
3. ZAMER, CiL A VYZKUMNE OTAZKY 69
3. 1. Cil prace 69
3. 2. Vyzkumné otazky 69
3. 3. Ukoly a postup prace 69
4. METODIKA 71
4. 1. Charakteristika soutior 71
4. 2. Metodika vyzkumu, dotaznik 71
4. 3. Metody zpracovani dat 72
4. 4. Organizace vyzkumu 72
4. 4. 1. Intervéni program 72
4. 4. 1. 1. Intervam program vytvéeny pro 3.itidu 72
4. 4. 1. 2. Intervam program vytvéeny pro 5.itidu 75
4. 4. 1. 3. Tydny zdravi vea®. tide 74
4. 5. Didaktické zpracovani Vychovyadravi na 1. stupni ZS 75
4. 5. 1. Aktivity pro 1. a@¢nik 75
4. 5. 2. Aktivity pro 3.doik 82
4. 5. 3. Aktivity pro 4. arecnik 86
5. VYSLEDKY A DISKUZE 92
5. 1. Pohybova aktivita 92
5. 2. Tydenni frekvence hrani displejovych he 95
5. 3. Denni frekvence hrani displejovych her 97
5. 4. Sledovani nasilnych scéntpani displejovych her 99

5. 5.Denni rezim — ukladani ke spanku ve dré&olni dochazky 102



o o1 o1 o1 01 01 Ol

. 6. Pravidelnost stravovani

. 7. Denniiljem ovoce a zeleniny

. 8. Prvni zkuSenosti s uzivanim navykovgtek (cigarety, alkohol)
. 9. Sikana

. 10. Situace hromadného ohrozeni

. 11. Prvni pomoc

. 12: Vyvogloveka

5.

13. HIV/AIDS

6. ZAVERY

7. SOUHRN
REFEREN'NI SEZNAM

. RRILOHY

104
106
108
110
112
114
116
118
120
122
123
125



1. UVOD

Témet kazdy den jsme zahlceni informacemi o zdravi, dpate zdravého
zpasobu Zivota &i. Problematika zdravi je séésti zakladniho vztavani a cilem
mé diplomové prace jefigpst této otazce a vytwid didakticky navrh vychovy ke
zdravi na 1. stupni ZS.

Zdravi je chapano jako zakladni lidska hodnotdo Tednota zasadrovliviiuje
kvalitu naSeho Zzivota odétbtvi az po std a je tedy zf@iraziovano celoZivotni
ovliviiovani zdravi. Uz v@&stvi si ¢lovek vytvai postoje, navyky, &domosti a
v dosglosti je pak rozumo¥ vyuziva. Di€ travi ve Skole podstatnaiast dne a nelze
tedy oddlovat zdravi od vzélavani a Zivota ve Skole. Bise od matika dozvida, co
zdravi prospiva a co nikoli a ve Skole tomu neméki — dale uvadime odp&di na
otazky pr@, jak, ¢im a kdy niZzeme zdravi ovliitovat. Now vytvoreny vzalavaci
obor Vychova ke zdravi usiluje o vyvazené propojpoznatk a dovednosti
s hodnotovym postojem a tak u Zaka titvervalé postoje k celozivotni podfm a
ochrarg zdravi.

Mym studijnim oborem je titelstvi pro 1. st. ZS, a proto jsem se ve své
diplomové préci zastila na dti tohoto wku. Zdravi je pro mne velmiuteZitou
hodnotou. Vzdy jsem se zajimala, jak podporovaawvidsvé i zdravi mych blizkych.
Ve svém volnéntase se &nuji paradani fiznych sportovnich akci, coZigpiva i k
aktivnimu zpisobu traveni volnéhd@asu dti, pro které jsou akce &gny. Jsem
zastankyn kinestetického vyEpvaciho stylu, ktery uplatji. Pfi vyucovani je také
dulezité klima tidy, tedy progedi, ve kterém se Zacéiua mreé velmi zalezi na tom,
aby prostedi bylo klidné, podktné, otevené a aby se Zaci ve Skole citili deka
respektovali jeden druhého. Témata vychovy ke Zdsavhemusi objevovat pouze
v hodinach prvouky, ifirodowdy, vlastiédy a €lesné vychovy (u tohoto éteni
vétdina Skol Astava i po vytveeni vlastnich SVP). Tyto témata se prolinaji celou
vyukou a zZivotem Skoly a pedagogové by sliayt védomi, Ze fisobi jako vzor pro
sveé zaky, a @i by jim tedy davat dobry osobnfilad.

V teoretickécasti diplomové prace uvadimighled poznatk vztahujicich se
k vychow ke zdravi. V metodickéasti se zabiram rozborem vyzkumu a prezentaci

vysledlki. Sowasti je i o¥reni hypotéz a diskuse.



2. PREHLED POZNATK U

2. 1. Vymezeni pojmu zdravi
Zdravi

Mnoho lidi chdpe zdravi jako stav, kdy lidskéotneovlada gjakd nemocti
neni postihnuto vadou. Zdravi ovSem nema poudfsnou sloZzku. Neépstji je
uvactna definice Sgtové zdravotnické organizace (WHO), ktdgika, Ze zdravi je
stav UpIné dlesné, duSevni a socialni pohody, ne pouzditoepnost nemoci nebo
vady (Healts is state of comlete physical, mental social well-being and not merely

the absence of disease and infirmity).

Zdravi 21

Vroce 1998 setlenské staty Sové zdravotnické organizace usnesly na
deklaraci — Zdravi pro vSechny v 21. stoleti (Zd@li2l). Zdravi 21 si vyt§ilo 21 cild.
Hlavnim Ukolem je ochrana a rozvoj zdravi lidi pgh cely Zivot a snizeni vyskytu
nemoci i Grait a omezeni stradani, které lidettindsi. Jednim ze signatéje i CR a
vlada schvalila narodni rozpracovani tohoto progradedna se o Aki plan zdravi a
Zivotniho progtedi. Tento dokument obsahuje soubor dopemi; ktera srruji ke

zlepSeni Zivotniho pragdi a zdravotniho stavu populac€R. [1]

Priority Narodniho aéniho planuCR [1]
Na zaklad rozboru picin nemocnosti a umrtnosti a potencialniho ohroZeyly
stanoveny hlavni zdravotni problémy:
1. srd€ni cévni choroby
2. nadorova onemogni
. Urazy
. haruSovaniijrozené obmany populace
. patologické zrny imunity
. duSevni nemoci
. drogové zavislosti

. HIV/AIDS a jiné vyznamné infekce

© 00 N o 00 b~ W

. vrozené a systémové vaditid



Na zaklad rozboru rizik spojovanych s vysokou nemocnostinatdosti byla jako
priority stanovena z#ma Zivotniho stylu, a to zejména ve smyslu:
1. pozitivni znény vyZivovych zvyklosti
. Snizovani p&tu kuraki v populaci
. omezovani a zvladani naéimeého stresu
. ZlepSeni reproddkiho zdravi
. shizeni spe¢by alkoholu

o O W N

. optimalizace pohybové aktivity

2. 2. Vychova ke zdravi ve vzélavacich programech po roce 1989

Po udalostech roku 1989 seitalé zaali doZzadovat vzniku novych védvacich
programii, které by |épe odrazely jejich pozadavky na vyuWyuka se nila vice
priblizit Z&kovi, nEly ubyvat naroky na pa#inmé weni a pibyvat naroky na praktické
dovednosti. V 90. letech minulého stoleti vznikiy nové vzalavaci programy a

Skoly si mohly zvolit, ktery si vyberou a budou jgjlatiovat ve vydovani. Jsou jimi:

- Z&akladni Skola

- Obecna Skola

- Narodni Skola
,VSechny tyto vzdlavaci programy obsahuji vychovu ke zdravému Ziwotnstylu®
(Krej¢i, Baumeltova, 2001)

2. 2. 1. Zakladni Skola
Vyuka vychovy ke zdravi s#éiuje k tomu, aby:
* se Zaci postupgnorientovali v otdzkach aktivniho zdravi a osvojdogednosti
umeli uplatiovat ve vztahu k vliastni os®bk jinym lidem
» chapali fyziologické, psychické a socialni &g spojené s dospivanim, @in
na r¢ adekvatt reagovat a v této souvislosti i kultivovali svajgovani
* se dovedli orientovat v krizovych situacich (zneéhi navykovych latek,
osobni bezp#d), uméli je rozpoznavat, f@dchazet jim, zaujimat Zadouci
postoje a volit spravna rozhodnuti ve pratpsvého zdravi



» za pomoci dosflych umeli organizovat suj denni pracovni i odpinkovy

rezim ve smyslu zdravého Zivotniho stylu. (KfeBaumeltova, 2001)

2. 2. 2. Obecna Skola

Témata vychovy ke zdravi s€iw hodinach prvouky, iiirodowdy, vlastiwdy,
t¢lesné vychovy, ale i dramatické vychovy. ¥Vaci program Obecna Skola
obsahuje zavaznéa témata, ktera musi byt na 1.istdpéena a dale Soubornyehled
materialu k prvouce, vliastidé a pgiirodowde, ktery slouzi titelam jako bohaty zdroj
podrobnych material Kazdy r@nik je charakterizovan ndzvem, ktery naane, o
¢em se Zaci budoweit. Prvni r@nik se nazyva ,Jsem Skolak" (denni reziflenové
rodiny a vztahy v rodi# bezpeénost v roli chodce, obéztnost ped neznamymi
lidmi, p&e o zdravi), druhy kmik ,Prostedi mého Zivota“ (rodina, vztahy v rodin
k dalSim lidem, p& o zdravi — pitny rezim, zdrava strava, pohyb@&im, hygiena,
prvni pomoc, bez@®aost v roli chodce, cyklisty)feti rainik ,U¢ime se pozorovat a
popisovat” (Zaci pozorujidei, dje, jejich vlastnosti a fabeh), ctvrty rocnik ,Ucime
se naslouchat a setkavat® a pat¢ni@ ,Ucime se uit a premyslet” ¢lovék ve
spolg&enstvi — pomoc, solidarita, olfeinost, nepsana a psana pravidla souZiti,
zakony etické a pravni, rodina a vztahy v ni, vokag a jeho vyuziti, bezpeost
silnicniho provozu, atd.) &vo prvouky, girodowdy a vlastiédy je rozéleno do
n¢kolika okruhi. U¢ivo vychovy ke zdravi je obsaZzenoéehto: ,Rodina a domov*,
,Dité a 3kola“, Clovek* (obsahuje tém v3echny témata vychovy ke zdravi),
JZivot*, , Cas“, ,Hra a sporty“, ,Praktické znalosti“ (zejmémmavidla silnéniho
provozu, prvni pomoc a zdravotnickéizani, odmitani navykovych latek), ,Lidské
spolg&enstvi“. Sodasti tlesné vychovy je také ,Pohyb®&vrekre&ni program®,
realizovany o pestavkach mezi hodinami (25 minut deénpodle poiteby) a
zarazovani ,, Rlovychovnych chvilek®. Dale jsou v programu uveder@move formy
t¢lesné vychovy, kterymi je zajmov&ldésna vychova, tanec, turistika, zaklady

sportovni specializace (od 4¢rjy zdokonalovaci plavecky kurZ]

2. 2. 3. Narodni Skola
Samotny program N&rodni Skola ma v obsahu, Ze kd&kida, kterd jej bude
uplatiovat, si vytvaéi swvij program vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu aojeh

témafim se bude &novat nejmé# 33 hodin v kazdém Skolnim roceuf@az je kladen



na ziskavani praktickych zkuSenosti a ndivydezi zakladni oblasti podpory zdravi
patfi:

e zameieni na zdravy Zivotni styl nejen u Zakle i u pedagag

» péstovani takovych vztahuvnitt Skoly, které budou podporovat dosazeni cil

v oblasti zdravi

* prenaseni problematiky podpory zdravi do vatatezi Skolou, rodinou a obci

» vytvareni materialnich podminek pro podporu zdravi veeSko
Do vzdtlavaciho obsahu je Fazena dlesna vychova (vyznam pohybu pro zdravi a
zdravotg orientovanou zdatnost, vyznam pohyb. aktivit fivgEk a nebezpd
jednostranného fyzického zabvani a petZzovani), vyziva (zdsady zdravé vyZivy,
vyznam jednotlivych sloZzek potravy, orientace véegamém trhu, pitny rezim), zdravi
a hygiena (pozitivni mysleni, vztahy mezi lidmikiealy asertivity, zasady duSevni
hygieny, stres, duSevni krize a moZznosti jejicliekpnavani, sebepoznani,
sebekontrola, sebereflexe, empatie a pomoc drukyanam seberealizace, aktivni
odpainek, pracovni hygiena, hygiena odptku a spanku,étesna hygiena, ochrana
pied nemocemi), protidrogova prevence (psychologadqekty uzivani navykovych
latek, nikotinismus, alkoholismus, drogy — podstatsobeni, ficiny, dasledky,
moznosti obrany a &by, prevence) a osobni bezZpdsituace ohrozujici zdravi a
Zivot, jak se jich vyvarovat a jak jgeSit, prevence, podstata socialniho chovani,
agresivita, Sikanovani, xenofobie, problematikaamyra zneuzivani, zasady prvni
pomoci). Na 1. stupni ZS jeiivo vychovy ke zdravi uplabvano v hodinach prvouky
a pirodowdy. [3]

2. 3. Vychova ke zdravi v RVP

Od z&i roku 2007 z&aly v3echny Skoly &it podle svych Skolnich v2thvacich
programi (SVP), které si vytviily na zaklad Ramcového vzavaciho programu (v
z&i 2007 se takto zalo Wit v prvnich a Sestychitdlach. Postupnse gidavaji dalSi

rocniky).

Vychova ke Zdravi je v Ramcovém élvacim programu pro Zakladni vwdévani
(RVP 2ZV) také obsazena a je definovana jako sarmystazclavaci obor, ktery je

realizovan pouze na 2. stupni zakladnich Skol. Nastlipni se vSak Zaci také



seznamuji s tématy, které do tohoto dadaciho oboruradime. Vzdlavaci obsah

Vychovy ke zdravi je Zzazen do vzélavaci oblastClovek a jeho sit. [4]

Jiz zmirgna vzdlavaci oblasClovek a jeho set je jedinou vzédlavaci oblasti, ktera
je koncipovana pouze pro 1. stipeakladniho vzéavani. Tato oblast v séb
zahrnuje témata tykajici s&élovéka, rodiny, spolénosti, vlasti, pirody, kultury,
techniky atd. Uplaiuje pohled do historie i sdasnosti a s&fuje k dovednostem pro
prakticky Zivot.

Vzdélavaci obsah tohoto vzlhvaciho oboru je&lenén do gti tématickych okrub:
Misto, kde ZijemgeLidé kolem nésLidé acas Rozmanitost firody aClovék a jeho
zdravi.[4]

LV tématickém okruhiClovék a jeho zdravi Zaci poznavajigalevsim sebe na zékéad
poznavantloveéka jako Zivé bytosti, kterd ma své biologické aidiagické funkce a
potreby. Poznavaji, jak s#oveék vyviji a méni od narozeni do do8lpsti, co je pro
¢lovéka vhodné a nevhodné z hlediska denniho rezimuehygvyzivy, mezilidskych
vztahi atd. Ziskavaji zakladni pdeni o zdravi a nemocech, o zdravotni prevenci i
prvni pomoci a o0 bezpeém chovani viznych Zivotnich situacich, cetng
mimotadnych udalosti, které ohroZuji zdravi jedimcelych skupin obyvatel. Z4ci si
postupr uvedomuiji, jakou odpasdnost ma kazdyglovek za své zdravi a bezgreost i

za zdravi jinych lidi. Zaci dochéazeji k poznani, Zgravi je nejceniSi hodnota

v Zivoté ¢loveka. Potebné ¥domosti a dovednosti ziskavaji tim, Ze pozorujionde

pomicky, sleduji konkrétni situace, hrajicané role &eSi modelové situacel4]

Clovék a jeho zdravi
Ocdekavané vystupy — 1. obdobi
Zak
» uplatiuje zakladni hygienické, rezimoveé a jiné zdra¥gbneventivni navyky
s vyuzitim elementarnich znalosti o lidskéfte t projevuje vhodnym chovani
acinnostmi vztah ke zdravi
» dodrZuje zasady bezfrgho chovani tak, aby neohrozoval zdravi své avkdra

jinych



e chova se obéetns pii setkdni s neznamymi jedinci, odmitne komunikaci,
ktera je mu nefljemna, v pipack potreby pozada o pomoc pro sebe i jiné& dit
» uplatiuje zakladni pravidladastniki silnicniho provozu

* reaguje adekvatna pokyny dosflych pri mimoradnych udalostech

Ocdekavané vystupy — 2. obdobi
Zak

vyuziva poznatk o lidském ¢le k vyswtleni zakladnich funkci jednotlivych

organovych soustav a podpovlastniho zdravého épobu Zivota

» rozliSuje jednotlivé etapy lidského Zivota a origatse ve vyvoji fed a po
jeho narozeni

e UCelre planuje swj ¢as pro deni, praci, zabavu a odfinek podle vlastnich
potreb s ohledem na opr&smé naroky jinych osob

e uplatiuje ®elné zgmsoby chovani v situacich ohrozujicich zdravi a
v modelovych situacich simulujicich mitidaliné udalosti

e predvede v modelovych situacich osvojené jednodughiésoby odmitani
navykovych latek

» uplatiuje zakladni dovednosti a navyky souvisejici s podp zdravi a jeho
preventivni ochranou

» 0oSeti drobna poragni a zajisti Iékéskou pomoc

» uplatiuje ohleduplné chovani k druhému pohlavi a orientg v bezpmych

zpasobech sexualniho chovani mezi chlapciadty v daném &ku

Ucivo

o Lidské télo — Zivotni poteby a projevy, zakladni stavba a funkce, pohlavni
rozdily mezi muzem a Zenou, zaklady lidské repradukyvoj jedince

» Partnerstvi, rodi¢ovstvi, zaklady sexualni vychovy- rodina a partnerstvi,
biologické a psychické zény v dospivani, eticka stranka sexuality,
HIV/AIDS (cesty genosu)

* Pé&e 0 zdravi, zdravad vyZiva— denni rezim, pitny rezim, pohybovy rezim,
zdrava strava, nemoc, drobné Urazy a par&mprvni pomoc, Urazova zabrana,

osobni, intimni a duSevni hygiena — stres a jetikaj reklamni vlivy



» Na&vykové latky a zdravi — odmitani navykovych latek, hraci automaty a
potitace

* Osobni bezpéi — bezpeéné chovani v rizikovych pragdi, bezpéné chovani
v silniénim provozu v roli chodce a cyklisty, krizové sitea(Sikana, tyrani,
sexualni zneuzivani atd.), brutalita a jiné jinérfp nasili v médiich, sluzby
odborné pomoci

» Situace hromadného ohrozeni[4]

2.4.7Zaknal.st. ZS

Dit¢ nastupuje do prvntitly, pokud do 31. 8. toho roku doséhkku Sesti let.
V opaném ipad rodice WwtSinou na zaklad doporweni pedagogicko-
psychologické poradny voli odklad a dibastupuje do Skoly az v nasledujicim
Skolnim roce. Toto obdobi vyvojova psychologie naezyzv. mladSim Skolnim
obdobim. Suj pocatek ma v 6 — 7 letech a konec v 11 — 12 letecké Rastupuje
obdobi dospivani. &tefi autdi, jako nagiklad Magjcek, davaji pednost dleni na
mladsi Skolni ¥k (6 — 7 — 8 let), $edni Skolni ¥k (priblizné mezi 9 a 12 rokem) a
starSi Skolni ¥, ktery se kryje s obdobim pubescence. Totderd ma své
opodstatani, nebd je rozdil mezi dittem, které nastupuje do prviiidy a Zdkem

paté tidy.

2. 4. 1. Vyvoj zékladnich schopnosti a dovednosti

Télesny fist je vtomto obdobi rovna¥mé plynuly (v porovnani fed jeho
zatatkem a poté na jeho konci docha#iSinou k fistovému zrychleni). Vyraznse
zlepSuje hruba i jemna motorika. Pohyby jsoesgejSi, rychlejsi, svalova sila jetéi,
napadg se zlepSuje koordinace celéhitat Fi praktickych vykonech jsou nejde
pohyby souged’ovany do ramenniho a loketniho kloubu, az dalSéenii vede k
jemngjSi koordinaci pohyb zaggsti a prsi, nacemz zavisi zlepSeny vykortipuceni
kresleni i psani. Zaci v tomtatku maji velky zajem o pohybové a sportowimnosti.
Jejich vykony jsou odliSné coz je pod@io vhodnym podporovanim.(Langmeier,
1991)

Soustavh se také vyviji smyslové vnimani. V tomtéku zejména zrakové a

sluchové. ,Dit je pozorrjsi, vytrvalejsi, , vSechnottladné zkouma, je pdivé a ve



svém vnimani ménzavislé na svych okamzitychtgmich a paebach nez mladsi dit

Je proto porrné dobrym acasgji i kritickym pozorovatelem. Nevnima uzéesi
vcelku, ale prozkoumava je pdastech, az do malych detailNevnima jen to, co se
vnucuje, ale i to, na co z&m¢ dava pozor. Vnimani se tak stava stale vice
cile’domym aktem — pozorovanim.“ (Langmeier, 1991)

V tomto wku se di¢ zatina odpoutdvat od toho, co p&ted’ déla, nevnima
pouze to, co v daném okamziku probiha. Jeh s¥ roz&iuje a to jak Wase, tak i
v prostoru. Dokéze si spojiasovy ptibéh udalosti, které prahly v minulosti. UZ vi,
co bylo dive a co pozgi (eventualr’t co je blize a co je déle atp.). Slova jakéivd*,
.pozckji“, ,brzy“, ,daleko" apod. z&inaji mit swij konkrétni vyznam. OvSem
abstraktni pojmy jako ,nekomeo”, ,smrt* — ,Zivot" jim vyznamow jeS& unika.

Ve Skolnim ¥ku se rozviji také&ec, ktera je jednim ziedpoklad zviadani
Skolniho &eni — napoméaha pamatovani a prodluzuje pochopetmt6 wku roste
slovni zasoba, roste také délka a slozitést Vliivem formalniho deni postupuje na
vySSi Urové cela skladbadt i uziti gramatickych pravidel. Ret slov g nastupu do
Skoly je jiz zn&ny a stale souvisle stoupa. Nova slova uziv&tEm porozuminim a
v piiméienych souvislostech. Na ¢&ku Skolni dochazky mizi patlavost (zasluhou
rodica, pedagod, logoped). Mezi dtmi jsou ovSem zrmé rozdily. TFebaze
mategska re¢ déti je stejna, v mnohych rodinach jsou preferovamgé jzpisoby
verbalni komunikace nez jaké jsouregnositiovany ve Skole a jinych rodinaché
které maji vtomto zhorSené podminkyegztje to jejich pochopeniciva, coz vede
k menSimu pokroku ve vyuce), pochaziegevsim z kulturh a socidlg nizko
postavenych rodin. Pomoénto dtem vychézi ze sasné pedSkolni pipravy,
popipact cilenou vychovou ve vyrovnavacidiidach. Porovnani vyvojici u divek
a chlapé, ukazuje pevahu divek. Divky zdnaji mluvit dive a je&t ve wku 11 — 13
let vykazuiji lepSi vysledky v testech verbalnichaanosti.

Vyvoj feci podporuje i rozvoj pasti, ktera uz neni tolik zavisla na okamzitych
afektech, ale riive se ofit o systém slovnich vypédi. StabilrjSi je jak kratkodoba,
tak i dlouhodoba pa#d. O fe¢ se také daleko vice opird proceeni. Dit se Wi
castji planovit, dovede davat sdasré pozor na vice aspektlatky, osvojuje si

strategie geni. (Langmeier, 1991)



2. 4. 2. Kognitivni vyvoj

Dit¢ na p&atku Skolni dochazky je schopno prosttbgické operace, twad
je zretelny gechod od nazorného mysleni, které je typické gemghozi vyvojové
obdobi, do stadia konkrétnich logickych operacitoTipgické Usudky se ale stale
tykaji jen konkrétnich jay, které si lze nazognpredstavit. Di¢ predSkolni a dit
Skolni se peswdci, Ze jsou d¥ sklenitky se stejnym obsahem koralkPoté se obsah
koralki z jedné sklerky piesype do jiné skletky s uzSim dnem. iédskolni di
bude tvrdit, Ze se @et zvysil, nebd koralky dosahuji ve skletge vyS, zatimco
Skolni dit vi, Ze obsahistal nezminén, a dokézeici, Ze tento jev souvisi s uzsim
dnem sklenice a fize odpo¥dét, Ze o jeho vyposdi se mizeme peswdcit
presypanim koralk do pivodni sklentky. Lze tedyfici, ze di¢ Skolniho ¥ku je
schopné provad v mysli rizné transformace — ie chapat identitu (nic nebylo
pifidano, ani ubrano), zvratnost (koralky se mohéesppat zpt), vzajemné spojeni
riznych mysSlenkovych procésdo jedné sekvence (posouzeni vysky #&ysSi
sklenitky). V tomto wku také di¢ dokaze zahrnout prvky doidy. Vyvoj logického
mysleni je zavisli na pragdi, ve kteréem ditZije, a gistupu dos@lych, neb@ mnohé
se nech& uspisit vhodnym vycvikem. Pro &jigtdosazené uro¥rschopnosti mysleni
se v praxi uzivaji inteligemi testy. (Langmeier, 1991)

2. 4. 3. Socializace

Tim, jak di¢ zaina deny navsEvovat Skolu, narsta i jeho z&leréni do
lidského spol&enstvi. Di¢ uz nemodeluje své chovani pouze podledindale stale
vice se k nim pdavaji Witelé, spoluzaci a ostatnétil se kterymi se setkava ve Skole,
na krouZcich atp. Ve skugirdochazi ketnéjSim a rozliSeSim interakcim. Dit
reaguje na dét (déti) jinak nez na dosfpé. Deti jsou si mezi sebou blizSi, maji
podobné vlastnosti, zajmy i stejné postaveni mielmhil Pouze ve skupise di
muze Wit socialni reakce jako pomoc slabSim, spolupraoegzivost a soupévost.
Ve skupirg se projevuiji ti, kté jsou vedouci a dominujici, a i ti, kiese nechaji ragi
druhymi veést.

Zak na prvni stupe uz pichazi s zvninénymi elementarnimi kontrolami
socialniho chovani — vi, co se smi a co je dovolanmaopak, co se nesmi a je
zakazano a trestano. Orientuje se i hodnbtogak uz vi, co je dobré a Zadouci a co je

zlé a nezadouci. Socialni kontroly jsou n&giku Skolni dochazky jeSthepevné a



musime je stale podporovat 2y§ka. Stejg tak i hodnoty jsou je&tnahodilé (nap
dit¢ touzi po nadherné hfee a kdyz ji dostane, iwie byt za chvili odhozend) a
stabilizuji se az &hem Skolni dochazky. Abstraktni hodnoty jako ,sg@dnost”
zastavaji digti jeS€ nepochopitelné.

Moralni vyvoj je na zé&atku Skolni dochazky jeStheteronomni. To znamena4, Ze
je moralka utovana druhymi, tedyifkazy a zakazy dosfych (zejména rodi a
uciteli). Jednani vlastni i cizi je dtem hodnoceno jako ,dobré“, kdyZ je povoleno
autoritou a ,zlé", kdyz je autoritou zakazano. Nigiku Skolni dochazky se moralka
stava autonomni. Qitsamo uznava uité jednani za ,dobré" nebo za ,Spatné” bez
ohledu na nazor doslgho. Tim se déstava kritétejsi vaci dosgelym.

Také osvojovanitiznych socialnich roli se v tomto obdobi &marozviji. Dig
ve Skole se stava zakem a spoluzakem, od kteréfagzgdovana pomoc, solidarita
v piipadt potreby apod. Upeawiji se i sexualni role, tedy role muzské a Zenga(
kulturné podmirgny). Ackoli se rekteré rozdily mezi muzi a Zenami stiraji, stale
existuji ukité muzské a zenské ,stereotypy“ chovani (muzi lai sbdvazni, vice
ovladaji citové projevy, finam¢ zajif¥uji rodinu, atp. Zeny -— jendjsi,

Zraznych roli, které d& piijima, si osvojuje u¥donelejSi sebepojeti a
sebehodnoceni. Pro duSevni zdravi je velite4ité kladné sebehodnoceni. Hitteré
se podcauje, a nebo naopakegreiuje, ma obtize i ve styku s druhymi lidmi. V tomto
hraje vyznamnou roli i ditel, ktery nize sebeédomi Zaka vhodh podporovat a
naopak nevhodnou komunikaci, ponizovanim, ionizesém maze vzbudit pocity
mérecennosti. Rodie v osvojovani sebehodnoceni hraji podstatnou Boll’ ditéti
davaji najevo, jak si ho vazi nebo jak ho naopafticpauji, a tim mu ukazuji jeho
vlastni hodnotu jako v zrcadle — ,zrcadlova teariebdice jsou také velkym vzorem
chovani a dé podle nich utvé to své chovani. Pokud je jejich sebehodnocerinéea
nadnesené nebotii§ nizké, niize to mit vliiv i na jejich &i a jejich vlastni
sebehodnoceni a sebepojeti — ,teorie modelu®.

Vztahy v dtské skupid jsou na poatku Skolni dochazky jeSt méalo
diferenciované a jsou stéle jeStahodilé — nafp zavisi na tom, s kym ditsedi
v lavici, s kym si spokn¢ hraje, kdo bydli v sousedstvi apod. AZ kolem ddeete
utvaeji trvalejSi patelstvi, ktera jsou zaloZzené na osobnich viastobsa skupina se
z&ina vnitn¢ diferencovat. Dit se také socializuje samo — sebesocializace. $it

samo utvé teorii o solks. Klade si otazky ,kdo jsem®, ,jaky jsem a jaky hud



.Jakou mam hodnotu“ a pozd ,jaky ma mgj zivot smysl“. To pak ovliviuje i jeho
chovéani navenek.

V tomto obdobi se z&né odliSovat hra a prace. Bise od poatku Skolni
dochéazky «i, Ze ma vymezenyasovy prostor na hru &asovy prostor na praci, kdy
by mélo soustedit pozornost a vynaloZit Usili bez hravého odbih@as na praci by
mél zaujimat kratSi dobu a nebo bylnbyt preruSovan vhodnymiipstavkami. Hra
by megla byt spontanni, volna, nema byt svazana ,vychovngebo ,vzdlavacim®
Gcelem. Witelé wdi, jaké metody volit, aby prace byla prétidzajimavou hrou a

mohla grispivat k vycho. (Langmeier, 1991)

2 . 5. Vyukové metody

Ve vyuce je pdeba ¥novat pozornost k vydou vhodnych metod a to nejen
v hodinach vychovy ke zdravi. Cilem vychovy ke zdlija v Zacich vybudovat kladny
vztah ke svému zdravi a také, aby celoziwvaiplatiovali navyky, které pspivaji
k dobrému zdravi, aby #h zajem se dozvidat vice a vice. Chceme, aby dose
nawili ve Skole, uplatovali i ve svém realném Zzivat Tim nejefektivijSim
zpasobem, jakym se lzestemu nadlit, je zkouSet to, zkouSet to a zkouSet to.
Pamatujeme si:

- 10% slyseného

- 15% vicného

- 20% zarov# vidéného i slySeného

- 40% toho, @em diskutujeme

- 80% toho, co zazijeme nebdl@mne

- 90% tohogemu vykujeme druhé
(Havlinova, M., Kopiva, P., Mayer, I., Vildov4, Z., a kol. 2006)

2. 5. 1. Charakteristika vybranych vyuwovacich metod
Charakteristika vybranych vyavacich metod podle Skalkove, 1999:

2.5. 1. 1. Metody slovni
V procesu vytovani ma slovo ditele i Zaka velky vyznam. Jednostranné pojeti

vyucovani, kde se uphatije pouze titelav monolog, je znéné kritizovano. To oviem



neznamena, Ze slovni metody jsou Spatné. Spripouzivané a kombinované
s ostatnimi metodami jsou velmiiané.
a) Metody monologické - citel sam vyklada latku ve forén vyprawni,
vyswtlovani a Skolni fednasky.
b) Metody dialogické — mezicitelem a Zzakem nebo mezi Zzaky navzajem dochazi
k vyméné myslenek. K&mto metodamiadime rozhovor, dialog, diskuzi,
panelovou diskuzi, brainstorming, brainwriting.

c) Prace s textovym materialem.

2.5. 1. 2. Metody n4zor#é demonstratni
Tyto metody uvagi Zzaky do gimého kontaktu s poznavanou skumesti, rozvijeji
jejich predstavy, abstraktni pojmy se stavaji konkrétnigiyaipoznavané v hodinach
je diky €mto metodam propojeno s redlnou praxi, coz sloaiZé jako motivani
prostedek — Zaci ziskavaji zajem o probiranou latku.
Varianty demonstkaich metod:

» Pozorovani fedn®ta a jeva.

» Predvaani predn®ta, cinnosti, pokus, modet.

» Demonstrace statickych obtaz

» Staticka i dynamickéa projekce.

Demonstrani metody maji dlouhou tradici (Komensky) a velmasto
doprovazeji jiné didaktické metody. V hodinach rajpivétSi casovy prostor a kladou
vétSi naroky na ¢&itelovu pripravu. Ri demonstraci se pouZivajizné pondcky.
Mohou mit dvourozrérny charakter, @& uz staticky (obrazovy material, schémata,
grafy, fotografie, zptna projekce) nebo dynamicky (film, televizni a eddzaznam)
nebo ndzorné poicky mohou byt trojrozrérné i vychézet ze skuteého s¥ta.
PoZadavky p uplatiovani demonsttmich metod:

» Ped zahgjenim demonstrace j@afité jasg formulovat cil, k 8muz by se
mélo upirat pozorovani Zék Lze to udlat vyslovenim otazky, na kterou je
nutno odpowdét, nebo formulaci problému, ktery se mesit. To usnadni

Zzakam odlisit podstatné od nepodstatného a né&zttacestu k zobewjicim

Zawgram.



» P uskute&novani demonstracetitel usneriuje vnimani zak a tim usnatiuje
cilewdomé pozorovani. &kel upozonuje na to, ¢eho je dlezité si
povSimnout, n&se sousedit a ukazuje ty momenty, které jsou vyznamné.

* P demonstraci by se Zaci nélinjen divat a poslouchat. Demonstrace je
aktivni proces.

o Ucitel by si mel uvédomovat, Ze pozorovani slodgich jevi probiha
v nekolika etapéch. Zak se néjde diva na jev celkay teprve poté analyticky
zZjiStuje vztahycasti k celku a&asti k sob navzajem. To vytwa predpoklady
k hlubSimu porozugni ziskanym ddim a poznani podstaty demonstrovanych

jeva a proces.

2. 5. 1. 3. Metody praktickychéinnosti

Mezi €mito metodami vystupuji do peégdi zejména praktické pracouwnnosti
a prace zak Ti vyuZivaji nastroje, ®fici pomicky a ziskavaji znalosti o jejich
vlastnostech, osvojuji si &ité postupy a pracovni dovednosti. Vysledkem byvaji
rizné modely a vyrobky uzZitné povahy. Praktickénosti také rozvijeji u zak
pracovni kompetence, rozviji se kladny vztah kipr@etlivost, vynalézavost i

kreativnost.

2.5. 1. 4. Metody situ&ni a simulani

Pri uplatreni simul&nich metod dochazi ke zjednoduSenérredpedeni uiité
skute&nosti nebo jejicasti. U &astniki je prepokladana aktivita. Tyto metody
navozuji hravym zfisobem utitou situaci, ktera nema konfrogtd charakter (tak jak
to byva vredlném Zive). Zak tedy niZe postupovat uvolms, s nadhledem, bez
obav. Ri téchto cinnostech dochazi k prozitku. dl2zitA je nejen verbalni
komunikace, ale i neverbalni.

Uplatiovani situénich metod vede k ziskavani dovednosti. Zaci aoglgaesi
problémy, které vychazeji ze Zivotni situace a rkejifliktni charakter. Zaci se¢i
reSit tyto konflikty, zmifiovat emotivni postoje a chovat se asettivbochazi
k diskuzi oteSenich jednotlivych ffpadh v mensSi skupi® i v celé tidé. Spravné
reakce se vyzdvihuji, ty nevhodné naopak tlumi, igkgi. ReSeni modél
vychazejicich ze skuteého Zivota vyZaduje komplexnifigtup, pruzné vyuZiti

védomosti, produktivni mysleni i vzajemnou spolupraci



2.5. 1. 5. Metody inscenmi

Podstataéchto metod spiiva v hrani roli ztastrénych osob v uiité navozené
socialni situaci. Role mohou byt zvolené zaky nelidélené witelem. Jedna se o
problémovou metodu, ktera reflektuje lidské jednaméalné situaci. Zaci ziskavaji
emocionalni zkuSenosti, postoj&j se vhodné zjsoby reakci. B uZziti téchto metod
muze byt cil nejen intelektualni, ale také emociohalilem nize byt i rozvijeni

komunikativni stranky osobnosti.

2.5. 1. 6. Dramatizace

Dramatizaci doportoval jiz Komensky (Schola ludus). Tato metoda
zkonkrétiuje Wwivo, umozuje proziti situace, pochopeni dramatizované latky,
oziveni, vyvolani zajmu a zaraverede k zapamatovani si latky a rozvijifivosti u
Zakn. Krom¢ védomostnich znalosti si Zaci osvojuji i orgadida intelektové a
komunikativni dovednosti. Zaci s&iwystupovat ped ostatnimi a ztracet tak ostych.
(Skalkova, 1999)



2. 6. WEivo Vychovy ke zdravi

2. 6. 1. Pée o zdravi, zdrava vyziva

2.6.1.1. Denni rezim

Dennim rezimem rozumime rozvrzetmnosti (prace a odgmku), které se

sttidaji bkihem dne. Toto rozvrZzeni musi co nejvice vyhovovabpenym patebam

jednotlivar. Tim zakladnim poZadavkem je soustavnost a prinode prace,

rovnocenny odpéinek k vykonané praci a dodrZzovatasoveho rozvrhu ostatnich

¢innosti zéiazenych do rezimu dne.

Hlavni sloZzky rezimu dne:

Rannicinnosti (vstavani, oblékani, hygiena, snigacesta do Skoly) - této
¢asti dne by rdla byt vytvdena dostatia casova rezerva od doby vstavani
po odchod do Skoly, ktera umozni nasnidat se h@zohg.

Prace a odginek bshem Skolniho vytovani - Zaci ve Skole travi velk@ast
dne a proto by i titel mél pamatovat na gdanicinnosti. Jednostrannyachz
na ukol, vyuku a &eni mize vést k petzovani vyvijejiciho se organismu. Je
dilezité menit zpisoby vyuky, z#azovat &lovychovnédi relaxani chvilky,
dodrzovat pestavky a umoznit jejich traveni pohybem. VSe unédslouzi ke
kompenzaci Unavy z jednostrannythnosti a polohda.

Cas uteny na obd - prestavka na afal by nela byt zaazovana kazdy den ve
stejnou dobu a ne#ta by byt kratSi jak 60 min.

Odpoledni vytovani

Domaci piprava na vytiovani - domaci ffiprava na vytovani by neréla byt
provadna ihned po fichodu ze Skoly. Po navratu darhy meély byt zarazeny
prvky aktivniho odpdinku a vlastni domaci ffprava by mdla probihat

v obdobi vzestupné vykonnosti mezi 15. — 18. hadinbkitel by mal
pamatovat naifimérenost doméciho Ukolu a neklasiigné naroky.

Mimotiidni a mimoskolnicinnost - je podstatné zminit, Zénnosti, které
vyZaduji pravidelnost v dochazeni jako jsaizné krouzky vyuky cizich

jazyka, hry na hudebni nastroj apod., jse@eny do pracovni doby die.



¢as uteny k zabav a sebevzéldvani - toto je velmi @lezita slozka rezimu
dne. Meli bychom volit aktivni odpdinek ped c¢astym probeSkem -—
dlouhodobym vysedavanim u televize¢pace.

Spanek - péeba spanku je individualni a éma gedchazejicimu zatizeni.
Uvadi se, Zze dit6 — 7 let staré by #ho spat asi 11 — 12 hodin, &8 — 10 let
staré asi 11 hodin. Kvalitu spanku je mozné pogqua probuzeni. Pokud
vstavame s dobrou naladou a bez gogitavy s¥dci to o tom, Ze spanek byl
dostatén¢ dlouhy a m§l potrebnou kvalitu. Nedostatek spankuugpbuje
zhorSeni podminek pro psychickou pragipvék se projevuje podrazde,
nervozr, nesouseding, snizuje se pozornost a klesa vykonnost. (Havhnov
M., Kopriva, P., Mayer, I., Vildova, Z., a kol, 2006)

2. 6. 1. 2. Pitny rezim
Dodrzovani pitného rezimu je velmil@zité pro Zivotélovéka. Znamena to dodavat

telu pravidelny a dostatay prijem vhodnych tekutin v gb¢hu dne.

Voda je nezbytna proto, ze:

V téle pomaha udrzovat stalost a rovnovahuiwniiito prostedi (homeostazu)
Rozpousti se v ni soli, vitaminy, mineralni latiglukdza, aminokyseliny a
dalSi latky. Bez vody by nefungovalo traveni artfelsavani.

Vytvéii prostedi pro pébéh mnoha reakci.

Zapojuje se do procesu tvorby energie.

Pomaha bezge¢ zneSkodovat jedovaté a odpadni latky a wadwat je pry
Z organizmu mai.

Pomaha i regulaci tlesné teploty a zahiaje tak gehéivani organizmu.
Tvori podstatnowdst nasi krve a udrzuje jeji staly objenthe t

Je vybornym zvltovadlem — chrani okoli klodb michy a sliznice ifed
vyschnutim.

V doke tehotenstvi obklopuje a chrani vyvijejici se plod.

(Muzik, V., 2007)



s

¢lovéka je tvadeno z 60% vody. Eiské Elo je tvaeno ze 75 — 80 % vody, ktera se
vétSinou nachazi vnburgk — tedy mezi biikkami a v cévnim prostdi, coz pra¥
muze zpisobit rychlejSi dehydrataci.

Dehydratace fite mit na fungovani organismiizné dopady. Odéth leRich
az po ty Zzivot ohrozujici. Zalezi na tom, kolik t¢k cloveék ztratil a v jakych
podminkach se nachézi (vihkost a teplota vzduchu).

Ztrata vody odpovidajici 1 az 2% celko¥kesné hmotnosti —iptakoveto ztrat
se dostavi pocit slabosti, Unavy, zpomaluje se emystlovék se stava nepozornym,
ma& horsi poseh, tvdi se mén slin a hife se polyka. Prvnimifznakem byva Zizg
nékoho z&ne bolet hlava.

Ztrata vody odpovidajici 3 — 4% celkow#esné hmotnosti — nyni se jiz vyra@zn
snizuje fyzicky vykong¢lovék ma sucho v Ustech, suché sliznice. Je sniZastst
moceni, kize je zarudla a ztraci n&p Dostavuje se pocit netffvosti a postupé se
rozviji apatie.

Ztrata vody odpovidajici 5 — 6% celkowdesné hmotnosti — v tomto stavu je
velmi zhorSena schopnost koncentrace, velice baliah m@eni se stava bolestivym,
jsme ospali, podraZdi. V disledku snizeni mnoZzstvi krve nadm klesa krevni tlak.
Zrychluje se nam pulz, aby to mensi mnozstvi keelprotékalo organizmem, a
zarovea se zhorSuje jeho nahmatani, protoZze cévy nejsatadné naplrené.
ZhorSuje se také termoregulace a zrychluje se aycha

Ztrata vody odpovidajici 7 — 10% celkowdesné hmotnosti — v tomtaripact
se jiz jednd o &ké ztraty vody. Dostavuji se svalovéede, kize je chladna,
namodrala. Objevuje se pocit zavrati. Dochazi kidelpostupi ke ztra¢ védomi a
selhani organizmu.

(Muzik, V., 2007)

Ve vyuwovani je také podstatné (mdznit, Ze pocit Zizh je jiz varovnhym
signalem, ktery nasello vysila. Nengli bychom ¢ekat na Zizé a pak az se napit.
Pocit Zizi je také velmi subjektivni zalezitosti. Wkterych lidi je velmi oslabeny,
zvlase pak u starych. Také Zeny mivaji nizSi pocit Zizaomysinou kontrolkou se
stava barva mo a jeji zapach. Pokud je midmavsi a zapacha je to znamka toho, ze
naSemu organismu tekutiny chybi. Pokud je¢mobar& slamy, neni ieba se
znepokojovat.

Denni poteba tekutin



Pro dosplého ¢loveéka se doportuje vypit 2,5 | — 3 | tekutin degn Détsky
organismus je odliSny a mnozstvi tekutin se odwjivcku a €lesné hmotnosti. Pro
dit¢ do 10 let plati tento zakladni vyget: ,70 ml/kg/den + na kazdé 3 stupokolni
teploty vysSi nez 20 st. C 5 ml/kg/des)

Pro lepSi pedstavu uvadim tabulku pro filplizny vypotet mnoZstvi tekutin
ml/den. Uvedeny vypet je pouze orientai a zavisi na tom, zda je &izdrave, jakou
ma fyzickou aktivitu a v jakych podminkach se nath& obdobi parného léta by

melo naterpat tekutin vice.

Vek Pramérny piijem tekutin ml/kg/den| #blizné poteba tekutin ml/den
Dité 5 let 100 1800
Dit¢ 8 let 80 2000
Dit¢ 10 let 70 2525
Dit¢ 14 let 55 3525

Tabulka 1: Bblizny vypatet mnozstvi tekutin ml/den. (Muzik, V., 2007)

Vhodné napoje a potraviny

* Neperliva stolni voda, voda z vodovodu, dalSi bélerody (kojenecké,
pramenité, slabmineralizované bez oxidu utiiého)

* Ovocné nebo zelensje

e Ovocné a zeleninové sirupy a 100% dzusy dostateirediné vodou (aby
nebyly tak sladke)

» Ovoce (citrusové plody, jahody), zelenina (okunig¢ata, melouny)

» Polévky

» MIéko a mi€né napoje jsou také vhodné. Zde ale pozor. Mlékni ne
odborniky povazovano za tekutinu, i kdyz ji takésatuje, ale spiSe za

potravinu. Nedoportuje se je tedy zagdavat do zdraj tekutin.

Dulezité také je, jakou ma napoj teplotu. Plati, ¥ent&ly byt teplé cca 20 -
25°C. Nedoportuje se pit napoje vychlazené antilip horké. Rlo se mize

s vyraznym tepelnym rozdileniite vyrovnavat.



Vhodné napoije [5]

Stredre mineralizované vody. Dogfgmu se denhdoporuiuje vypit max. 500
ml. U déti by piijem nendl pirekrasit 300 ml. Také je Zadouci jednotlivé druhy
mineralnich vod stdat. Divodem je rozdilny obsah mineralnich latek. Pokud
budeme pit jen jeden druh, dojde kézawani organismu stale stejnymi
latkami, coZ mu #bec neprospiva. (Lidé s vysokym krevnim tlakem,
srd&nimi  chorobami, ledvinovymi, Z8ovymi, maiovymi kameny,
onemocgnim jater a ledvin by mineralni vody nélirpit viibec!)

Bylinné acernécaje. Bylinnécaje maji I€ebné dinky a kazdodenni uzivani
muze nas organismus na obsazené latkyyknout a v @ipad onemocsni
nemusi pomociCerny ¢aj obsahuje pro i nezadouci kofein, ktery ma
mocopudné dinky. Proto piticernéhocaje neslouzi k dopbvani tekutin, ale
praw naopak. Pokud tyto druh§aji chceme podavat dft, pak jen slabé,

v omezeném mnoZstvi a jednotlivé druhy bylinnyali by se nély stridat.

Mén¢ vhodné napoje [5]

Slazené napoje — limonady, ochucefiégaini mineralni vody
Energetické napoje

30% ovocné nektary vydavané za dzusy

Tim hlavnim problémeméthto napaj je pridany cukr, kterého v nich neni

malo. Nejsou vhodné na uhaseni Zjzmame pdebu je pit dal a tim dostavame do

téla negfimérené mnozstvi energie.

DalSim problémem jefgani unglych sladidel, barviv a konzerdaich latek,

které zvlast u mensSich &i mohou vyvolavat zazivaci potize.

Napoje sycené oxidem uéiym mohou také zjsobit zaZivaci potize,

piekyseleni krve, mmpudnost a zvySeni tepové frekvence. Oxiddithilv kombinaci

s organickymi kyselinami gdavanymi jako ochucovadlo) poskozuji zubni sklovin

Nevhodné napoje [5]

Alkoholické napoje



Dodrzovani pitného rezimu je velmiilldzité, coz si jako dosfi moc dolie
uvédomujeme. Podstatné také je, tyto poznatkgdavat dtem. Navykat je
k pravidelnosti v pitném reZimu. Jakditelé mizeme své Zaky nabadat k noSeni si
lahve stedknym dZzusem, vododajem z domova.

Neni dobré &em zakazovat pitdmem vywkovani a v dob prestavky by na
kazdé lavici lahev ®a stat. Také ¥ase Skolnich vylétby v kazdém seznamu pro
rodice nmelo stat: ,lahev s pitim“, fpadrée mit jako witel l&hev s neperlivou vodou
pro pfipad nouze adasné zachrany zaka.

Pro Zaky jsou bohuZzel velmi atraktivni napojovéaaty, které ¥tSinou byvaji
zdrojem nevhodnych tekutin.&fm, Ze boj za odstr&ni takového automatu neni
marny.

Kdy pit? Pitny rezim jde ruku v ruce se stravowagezimem, ba & by ho
predharit a sklenka s pitim by sedha drzet v rucgastji nez vidlicka. Behem dne
bychom ngli mit 5 jidel a u Zadného z nich by n&nthybét hrne&ek s ndpojem a
konvice na doliti. Opravdu Zadouci je nevynechgwalevky, coz bohuZzel maji
nekteré dti ve zvyku. Witel by mel jit ptikladem, polévku si nalévat. Kuadthg ve

Skolnich jidelnach by mladSim Zak meély polévky davat mén

2. 6. 1. 3. Pohybovy rezim
Pohyb jetazen mezi fyziologické piaby ¢lovéka. Pohybové aktivity maji

vyznam fyziologicky, psychicky, socialni.
Zdravotni vliv pohybu na jedince

* Relax&ni, kompenzéni a regenekai vliv

» Kondini vliv

» Vliv na poznavaci procesy ve smyslu zrychlen&eea

» Emociondlg — prozitkovy vliv

» Socializ&ni vliv

* Vliv na rozvoj tvdivosti

* Vliv na integrovanost osobnosti

* Vliv stimulatni (,drazdici*)

» Vliv na odolnost proti nedgphu a undrnost F UspEchu
(Kursova, V.,2008)



PredSkolni di¢ se den#a pohybuje 5 — 6 hodin. U Skolniho &#& pohybova
aktivita vyrazi klesa a zé&éina pevladat sedavy Zjgob Zivota. Tim se némeérens
snizuje &lesné zatizeni organismu, svaly ochabuji a celkidl&sna zdatnost se
zhorSuje. Nedostatek pohybu vede mj. ke vzniku cssaldysbalance (svalova
nerovnovaha), ktera se na ¢atku projevuje vadnym drzeniméld a pozdji
ortopedickymi obtizemi. Nedostatek déletrvajiciimbenzivréjSiho zatizeni velkych
svalovych skupin fispiva vzniku kardiovaskularnich, resginéch a endokrinnich
nemoci, podporuje nadvahu a obezitu. Pohybova itktie naSe investice do
budoucna a ditel by mel u déti rozvijet pozitivni celozivotni vztah k pohybové

aktivite.

Zarazeni pohybové aktivity do vyavani:

» Pohybovacinnost ged vywovanim — pispiva k sousedni pozornosti a
pripraveni organismu nacebni ¢innost. Vhodna je jégova sestava ,Pozdrav
slunci®, protahovaci c¢eni nebo drobné psychomotorickanosti.

» Pohybovéacinnost Ehem vyuky — &lovychovné chvilky. Pokud Zaciéthji
delSi dobu jedndinnost, zdinaji byt unaveni, nesotisténi, je vhodné zZadit
télovychovné chvilky nebo 2adit kinesteticky vytiovaci styl.

» Pohybov&innost o pestavkach — Zadouci je vytitove Skole takové proistdi,
kde Z&ci mohou travit ipstavky aktive, hrat pohybové hry, do kterych
nemusi zasahovatitel. Pouzit Ize drobna dimi — papirove, gnové méky,
koSe, Svihadla,izné Slapaky apod. Vyuzitime byt i Skolni dur, hriSt¢ nebo
télocvicna.

* Pohybovécinnosti ve Skolni druzih — vychovatelky by rily zafazovat
kompenzani i relax&ni cviceni, neli by Zakim umoznit spontanni, ale i
cilené pohyboveé aktivity nejlépe mimo Skolni buddma Histi, v parku).

« Skoly v girok, Skolni vylety, specializované kurzy — pro Zaky rj@zné
pripravit lyZa'ské kurzy, letni pobyty v horach s vychazkami, kuytavani.

» DalSi pohybové aktivity — nepovinnéregméty zantiené na pohybovou
aktivitu. Vhodné je i zéderéni Tydni zdravi.

(Muzik, V., 2007)



2.6. 1. 4. Zdrava strava

Stravovani je velmiezité proc¢innost a vyvoj lidského organismu, zviagak
détského. Chyby ve stravovacim navyku mohotisgiovat nap obezitu, podvyzivu,
mohou vést k nedostatku latekileZitych pro spravny vyvin organismu, pro

hospodéeni s vitaminy apod.

Pokud¢lovek hladovi kratkou dobu (jeden den) a zajisti sita@sny prisun
tekutin, mize byt takovy pist pro naSec¢to ¢as odcasu prosgsny. Kdyz ¢lovek
hladovi dobu delSi, je to preéld signal, Ze #co neni v ptadku a tento signal veli
.pfepnout do nouzového rezimu* &a musi hledat zdroje energie jinde. V tomto
stavu sadhne do své svalové zasobycaed spalovat. V dsledku tohot@&loveék nejen
Ze ubyva na hmotnosti, ale ¢zad byt unaveny, ospaly, slaby, ma probléemy se
soustednim (Muzik, V., 2007). D& by ovSem hladait nikdy nenglo a naprava

nekterych problém by mela byt vzdy provedena vhodnou Upravou jidékai

Ucitel by si mél byt proto wdom zasad spravné vyzivy a svymispbenim a
osobnim vzorem Zdkn tyto zasady fedavat a ovliovat jejich nazor na zdravou
stravu. Pry jsoucasy, kdy pojem zdravé strava rovnal se pojmu stn@vahutna, ne-
dobra. Pokud si Zak podobné pseudonazdiyepe ze svychitléjSich zkuSenosti,
opct se jako ditelé pokusme tento pohled ovlivnit. @av tomto gipad budeme

muset uz u rodiny napzaslanim informéniho let&ku.

Spravna vyzZiva

Spravna vyziva je takova, ktera zajislbveku dostatény a pravidelny fisun
energie a vSech Zivin, které jsoulefité procinnost a vyvin organismu. Spravna
vyZiva je pestra a pravidelna a je samgré pripravena podle vSech hygienickych
zasad.

Ve spojeni se spravnou vyzZivou a tedispnem energie se ale nesmi zapominat
i na vydej energie — spalovani, kteflovek provadi pedevSim pohybem. Pohyb
nejen, ze udrzi¢to v kondici, ale zarowve posiluje metabolismus. Pak tedy ten, kdo

sportuje, I1épe vyuZije vSechny Ziviny. (Muzik, ¥Q07)



spravna strava =‘fjem potravy + pohybova aktivita

prijata energie = vydana energie

(Muzik, V., 2007)

Potravinova pyramida

Potravinova pyramida byla sestavena jako ,tahkt€ry napomaha k sestaveni
pestrého a plnohodnotného jidéki. Ministerstvo zdravotnictvi ji vytido
s gihlédnutim k aktualnimu stavu obyvatelst® a k nemocem, kteryngasto trpi
(jako zvySeny krevni tlak, zvySeny obsah cholesterakovina tlustého &va...)

Obrazek 1. Potravinova pyramida [6]
Potravinova pyramida obsahujétyii patra a sklada se celkem z Sesti
potravinovych skupin (Muzik, V., 2007):
1. obilniny, gstoviny, ryZe, p&vo
2. ovoce
3. zelenina



4. mléko a mléné vyrobky
5. maso, mastné vyrobky, ryby, vejce, sty
6. cukr, s, tuky

Potravinové skupiny jsoutazeny do pater, figemz v zakladu pyramidy je
skupina, kterou bychom & jist nejastji. Cim vy3e se potravinova skupina nachéazi,
tim mérg by se ndla v jidelntku vyskytovat. Vrchol tvii skupina, kterou bychom

meli jist spiSe vyjimeng.

Kazda skupina méresreé definované mnozstvi, které bychonglyndenre snist.
Jednotkou mnoZstvi je ,porce”:
Cukr, gil, tuky: 0 — 2 porce
Mléko a mi€né vyrobky: 2 — 3 porce
Maso, mastné vyrobky, ryby, vejce, kdiny: 1 — 2 porce
Zelenina: 3 — 5 porci
Ovoce: 2 — 4 porce

Obilniny, &stoviny, ryZe, p&vo: 3 — 6 porci

Na vrcholu potravinové pyramidy se nachazeji cukiya tuky, které ve &sSi
konzumaci dokazi naSemélu opravdu uskodit. 1 porce = 10 g cukru nebo 10k
(pro lepsi pedstavu se toto mnozstuilgizné rovna jedné polévkove Izici).  idti
patro se roztluje mezi skupiny mléko, mé&é vyrobky a maso, mastné vyrobky,
ryby, vejce, lugniny. Tyto potraviny pro nase€lo predstavuji zdroj bilkovin, Zeleza,
vapniku. V gipadt mlé&nych vyrobki: 1 porce = 1 sklenice miéka (250ml), 1 kelimek
jogurtu (200 ml), syr (55 g). Co se tyka druhé skypl porce = 125 g dbeziho,
rybiho ¢i jiného masa, 2 vené bilky, porce séjového masa nebo miska sdéjovych
bobi.

Ve druhém pde ot sidli dw skupiny, kterymi jsou ovoce a zelenina.éghto
potravin ziskavame velké mnoZzstvi vitanimineralnich latek, proto bychom jesin
jist velicecasto. 1 porce zeleniny = velka paprika, mrkev, j2ata, miskatinského
zeli nebo salatu, up talite brambor, sklenice rené zeleninové tivy. 1 porce
ovoce = 1 jablko, pomer&nbanan, miska jahod, rybizu, koek, sklenice nedné

ovocneé gavy.



Na konec zminim potraviny, které se ukryvaji viadke potravinové pyramidy
a tedy bychom je #hi nejéastji zarazovat do naSeho jidedki. Obilniny, €stoviny,
ryze a peéivo jsou velmi dilezité zejména pro obsah mineralnich latek, vitdirdn
sacharid (zejména vlakniny). 1 porce = krajic chleba (60 yyohlik, 1 houska, 1

miska ovesnych vigek nebo msli, 1 kopeéek vaené ryze nebastovin (125 g). [6]

Zakladni Ziviny

Zakladnimi Zivinami rozumime takoveé latky, ktesoy nepostradatelné pro
spravnou funkci a vyvoj lidského organismu. MezZlaéni Ziviny sefadi sacharidy,
bilkoviny, tuky, vitaminy, minerélni latky a stop®\prvky. Kazda zéchto Zivin je
stavebni cihlikou v budovani obydli zvané lidskéla a neli bychom je tedy

pravidelr® dophovat, aby nas organismugiz ceho stawt.

Sacharidy
Sacharidy jsou spala¢ s bilkovinami a tuky zakladnimi zZivinami ptovéka.

Jsou nejdlezit¢jSim zdrojem energie. Z jejich jednoho granmiotziska 17 KJ.
Z denniho pijmu energie by sacharidyaty tvorit ptiblizné 55% /Muzik, V., 2007/

Pozitivni &inky sacharid:

e jednoduché cukry davaji potrapiiznivou chuf

» zdroj energie

» nékteré sacharidyijiznivé ovliviwuji slozeni seevni mikroflory

* nestravitelné sacharidyipobi preventivé proti degenerativnim chorobam

Negativni &inky nadnérného gijmu sacharid:

* vysoka spdeba sacharézy, na jejimz metabolismu se podildaminy
(hlavre vitamin B) a mineralni latky (hla¥nhor¢ik a vapnik), o které selo
ochuzuje. Skodlivost zavisi i na foénkonzumace. Méhnebezp&né jsou ty
sacharidy, které se vyskytuji v pevné potraezli v napojich.

e disacharidy zvySuji hladinu tikv krvi a ukladani cholesterolu

» jednoduché cukry jsou snadno iestatelné a mohou takigpivat ke kolisani
hladiny glukézy v krvi

» stravitelné cukry vedou v nagnmé konzumaci k obezit

(Jungbauerova, L., Vodakova, J., 1996)



Dé¢leni sacharid
Podle pétu sacharidovych jednotek se rékdi na:
* Monosacharidy (jednoduché cukry) — glukéza (hrodnaukr), frukt6za
(ovocny cukr), galaktéza a mandza. Pro tyto sadige typicka sladka chu
» Oligosacharidy — obsahuji 2 — 10 monosacharidoygdhotek, jde nafklad
0 sacharozuiépny cukr), laktozu (mt&y cukr), maltéozu (sladovy cukr) a
dalsi...
» Polysacharidy — obsahuji vice jak 10 monosachayictoyednotek a jedna se o
Skrob, glykogen, celulozu, dextriny, inulin atd.
(Jungbauerovd, L., Vodakova, J., 1996)

Monosacharidy a disacharidy ozogme jako jednoduché sacharidy nebo
cukry. Molekuly oligosacharidse f#i enzymatickém gpeni rozdluji na stejné nebo
rizné monosacharidy (napsachardza se rozklada na glukozu a fruktozupiakna
gluk6zu a galaktdzu, atd.). (Jungbauerova, L., Kowa, J., 1996)

Vlakniny
Na jejich tvorld se podileji polysacharidy a dalSi chemické 14tkgkniny jsou
sloZzky potravy, na které négobi enzymy v travicim Ustroji, jsou nestravite(&&pit
se mohou jen Zasti v mikrofl@e tlustého seva).
Prinos vlakniny pro organismus:
» omezuje vdebavani tuk a cholesterolu do krve, sniZuje krevni tlak
« urychluje pfichod stravy zazivacim traktem a tudiZ reduku@openi toxickych
latek ve stewe (prevence fed rakovinou tlustéhoigiva a konéniku)
* vyvolava pocit nasyceni
Zdroje vlakniny jsou lugniny, ovoce, zelenina, obiloviny, celozrnné ¢pe,
téstoviny, ryZze, éechy, seminka. VIdknina vaze vice vody, proto jen@wzajistit i
dostateny prisun tekutin. (Schuster, J., 2008)

Bilkoviny
Zakladnimi stavebnimi kameny bilkovin jsou aminsdéiny, které jsou
spojeny do zr¢ dlouhych fettzai. Aminokyseliny jsou konaé produkty, které



vznikaji i $tépeni bilkovin, a vsebavaji se v tenkémisig do krve.Clovék dokaze

v jatrech syntetizovat jen¢které z patebnych aminokyselin, ostatni musdiijipat

v hotové forng v potra¥. Tyto kyseliny oznéujeme jako esencialni aminokyseliny a
je jich uvaégno 8 u dos@ych - izoleucin, leucin, fenylalanin, lysin, meobmin,
threonin, tryptofan a valin. Uéti jsou doplgny o histidin a arginin. (Jungbauerova,
L., Vodakova, J., 1996)

Bilkoviny plIni funkce
- stavebni a podpné — kolagen, elastein, keratin
- transportni — hemoglobin (bilkovingervenych krvinek), myoglobin
(svalové bilkovina)
- regul&ni — bilkoviny jsou sotasti hormon
- obranné — imunoglobulin
(Jungbauerova, L., Vodakova, J., 1996)
Nedostateny péijem  bilkovin  zmisobuje poruchy metabolismu, ustu,
obranyschopnosti aj.. Nadbytey prijem podporuje dnu, kornati tepen, nemoci

ledvin, srdce, neurdzu aj. (Schuster, J., 2008)

Mnozstvi bilkovin v potra¥ je ve vysglych zemich vysSi nez se povazuje za
optimalni. Za doportenou denni sptebu bilkovin u dosfieéhoclovéka se dnes uvadi
hodnota 0,75 g na 1 kg hmotnosti. U adolescentia jeg bilkovin na 1 kg hmotnosti.
Bilkoviny by mely tvoiit asi 10 — 15 % z celkového dennihbijipu energie (z 1 g
bilkovin se ziska asi 17 KJJungbauerova, L., 1996)

Je vhodné kombinovatiijpem rostlinnych a Ziv&Snych bilkovin v porru 1 : 1.
Zdrojem Zziva@isnych bilkovin je maso, mléko, vejce, tvrdé syZyle je ale pdtba
piipomenout, Ze v potravinach ziiéného fivodu je @tSi vyskyt tuki a soli, které
mohou vést ke vzniku onemagn cév, srdce, vysokému krevnimu tlaku. Zdrojem
rostlinnych bilkovin jsou obiloviny, lushiny, brambory, ryze,é&stoviny, dechy.
(Jungbauerovd, L., Vodakova, J., 1996)
Tuky

Tuky jsou pro lidskééto hlavnim zdrojem kalorii a energie (1 g tuku =K3Jj.

Denni energeticky ffjem z tuki by nengl piesahovat 30% energie, ale zano\my



nentl klesnout pod 20%, nebduky dodavaji &lu nckteré nezbytné latky jako jsou

esencialni mastné kyseliny a vitaminy rozpustngcich.

Mastné kyseliny

e

Mastné kyseliny jsou nejdezit¢jSi slozkou tuk a rozhoduji o jejich vlastnostech a
vlivu na zdravi:

* Nasycené mastné kyseliny — vyskytuji se v @&mych tucich, kokosovém a
palmovém oleji (dopokteny gijem 8 — 10%). Organismudoveka si tyto
mastné kyseliny dokaze vytiibsam v procesu metabolismu. Nasycené MK
jsou povazovany za zdravi nepréSpée. V zZiv@isnych tucich je obsazen
cholesterol.

* Mononenasycené mastné kyseliny — vyskytuji skvewem airepkovém oleji,

v avokadu, gechach (dopokteny gijem 10 — 12%). Jsou zdravi préSpé.

* Polynenasycené mastné kyseliny — lidsky organsseiltyto mastné kyseliny
nedokdze saméhem metabolismu vytvéat, proto musi byt s@asti potravy.
Nazyvame je esencialni mastné kyselinglinte je do dvou skupin:

- omega-3 mastné kyseliny — zdrojem je rybi telpkovy olej, Ikny olej,
Intné seminko, konopny olejfechy (doporgeny denni fijem do 10%).
Jsou tllezité pro spravny vyvoj mozku &mi sitnice, zmituji zarety,
napomahajiiplécbé srde&nich chorob a lupénky,

- omega-6 mastné kyseliny — zdrojgou rostlinné oleje (sludaicovy,
kukuti¢ny, sojovy), semenajechy (doporteny denni fijem 2 — 4%).
Chrani ged srdénimi chorobami, podili s na regulaeidy €lesnych
pochodli, nag. krevniho obhu a zasta. (Schuster, J., 2008)

Pozitivni pisobeni tuk:
* Obsahuji esencialni mastné kyseliny (MK), ktes@ujoznéované jako vitagen
F. Esencialni mastné kyseliny jsotiefité pro dobry stav tepen, podileji se na
biosyntéze latek nutnych pro dobrou stavbu a fumiagi. koznich busk
(nedostatek esencialnich MK se projevuje Spatnynjeniim porasni,
Supinatou KZi, neobvyklou pigmentaci, vypadavanim vlas chlupi,
nedostatek polynenasycenych mastnych kyselin bywprostdzen velkou

unavitelnosti a snizenim duSevnich schopnosti).



» Jsou nositeli vitaminrozpustnych v tucich A, D, E, K.
» Jsou nositeli &ni, které jsou dlezité pro pijemné pocity p jidle a pro
vylucovani slin.
e Jsou bohatym zdrojem energie.
* Prodluzujicas potebny k vyprazdéni Zaludku — maji vysokou sytivost.
» Dodavaiji potra® vhodnou strukturu.
(Jungbauerovd, L., Vodakova, J., 1996)

Negativni fisobeni nadirného pijmu tuki:
» Otylost (a s ni spojené zdravotni problémy jakaysoky krevni tlak, ie¢ové
Zily, opotebeni kloulk a jiné).
* Rizikovy rys pro vznik aterosklerozy (onemeénn pi némz dochazi
k ukladani tukovych latek fpdevSim cholesterolu, dastcév)
* Degenerace Zémiku a stev
* Uvadi se v souvislosti gkterymi nadorovymi onemo¢nimi — rakovina
tlustého steva, prostaty, #ohy, prsu, pankreatu.
(Jungbauerova, L., Vodakova, J., 1996)

Tuky, které ve vyziy pouzivame, se podldipodu &li na rostlinné a zivasné.
Z rostlinnych tuk jsou na trhu k dispozici tekuté oleje (jednodrubioebo srsné),
polotekuté margariny a pomazankové tuky (ndhrazkalay, tuhé pokrmové tuky
(byly vyvinuty jako nahrazka sadla) a Slehané tuke.ZivaiSnych tuki je to pak
maslo a séadlo.

Mineralni latky

K dalSim latkam, které jsouakkzité pro stavbuéta, Zivotni funkci busk a
razné pochody probihajicich &, pati mineralni latky. Mineralni latky twd asi jen
4% celkové lidské hmotnosti a jsott$inou obsaZzeny v kostech. Ditet se dostavaji
zejména v potray vod, dale také p vdechovani a malé mnozstvi i pokozkou.
V poslednich letech se také rd@si pobirani tzv. potravinovych dafii, coz jsou
vitaminy, mineraly, stopové prvky apod. v [ékovénie. K nezbytnym mineralnim
latkam patti sodik, draslik, vapnik, &k, chloridy, fosfor, sira, Zelezo, &, zinek,

mangan, kobalt, molybden, jod, fluér, selen, nithrom, Kemik, vanad a lithium.



(Jungbauerova, L., Vodakova, J., 1996) Zdrojem ndinéch latek jsou rostliny

(obsah zavisi na jejich mnoZstvi &ds).

Rozdleni mineralnich latek podle gebného mnozstvi:
e Makroprvky — dené jich potebujeme v davce stovek miligram( vapnik,
chloridy, draslik, h#ik, sodik, fosfor, sira)
* Mikroprvky — den® bychom jich mdli pfijimat viadu rékolika jednotek
miligramii nebo ®kolik desitek Rikame jim proto stopové prvky.
» Ultrastopové — posta v davce mensi nez 1 miligram dén¢kobalt, fludr,

chrom, jod, molybden, nikl, selen, vanad)

Mineralni latky:
» Jsou sotasti tlnich tekutin a tvéi hlavni elektrolyty (nap Na, K, CI)
» Jsou dlezité pro mineralizaci kosti a zulfCa, P, Mg)
* Podili se na udrZzovani acidobazické rovnovahgadatvorg pisobi Na, K,
Mg atd., kyselinotvor& pasobi P, S, Cl aj.)
» Aktivuji ¢innost enzym
« Weinkuji pti metabolismu bilkovin, sachafic tuké — K, Mg, Mn, Va, aj.
» Jsou dlezité pro svalovodinnost, reguluji penos nervovych podiu (Na, K,
Ca, Mg)
» Puasobi @i transportu kysliku v organismu, s vitaminy skypB jsou dilezité
pro tvorbucervenych krvinek (Fe, Cu)
* Podmiuji piasobeni gkterych vitamirh
» Ovliviwyji obranyschopnost lidského organismu proti infeke mohou fisobit
preventivig proti nadorovému bujeni (Zn, Se)
(Jungbauerovd, L., Vodakova, J., 1995)

Vitaminy

Vitaminy jsou nutné pro pbéh mnoha biochemickych reakci, které se
odehravaji v organismu. Nejsou zdrojem energie siavebnich latek, ale jejich
vyznam je nenahraditelny. Vitaminy jsou wvytedy rostlinami, ve kterych jsou
piitomny jako @inné latky — vitaminy, nebo jako n@ané latky — provitaminy, které

si €lo premeni na latky @inné. Nedostatek vitaminu vede k tzv. hypovitamedka



muze byt zapicinéna nejen nizkymifisunem vitamit v potra, ale také poruchami
traveni, poSkozenimisvni mikrofléry nebo v tisledku uzivani kebnych latek, které
pusobi jako antagonisté vitaniiinag. jednou z nejznagsich je hypovitaminéza C,
které se takéika ,jarni tnava“). Uplna absence vitamije nazyvana avitamin6zou
(nap. avitamindza C — kugge). Nadbytek vitamit zpisobuje hypervitaminozu, jejiz
piicinou byvaji ¥tSinou nepimérené davky vitamiin v I€koveé forng, zvlase pak i
snizené funkci ledvin a jater (nafpypervitamindéza D se projevuje nechutenstvim a

zvracenim, hypervitamindza K vyvolava hékg a nechutenstvi atd.). [7]

Dé¢leni vitamini:
» Vitaminy rozpustné ve ved- skupina vitamitn B (B1, B2, B6, B12, kyselina
listova, kyselina pantothenov4, niacin) a vitamin C
» Vitaminy rozpustné v tucich — D, E, K, A (mnenatieicka ponicka ,deka®)
(Jungbauerovd, L., Vodakova, J., 1995)

Zasady zdravé vyzivy

» Sestaveni jideltku, ve kterém je strava pestra a vyzivha (obsaksgchny
dulezité Ziviny — bilkoviny, tuky, cukry, vitaminy, imeralni latky).

o Jist pravideld 4 — 6x dena (strava rozloZzena do menSich davek zajisti
rovnomegrnou vykonnost po cely den).

» Pravidelnd konzumace ovoce a zeleniny (dogera denni davka je 500g).
Zeleniny bychom rli jist o néco vice, nebt neobsahuje takové mnozstvi
energie, jako ovoce (plati spiSe pro lidi,tktepi nadvahou). Bkteré druhy
ovoce obsahuji &Si mnoZzstvi jednoduchych cura proto bychom je &t
jist umirren¢ (banany, hroznoveé vino, hrusky apod.).

* Vybirat radji celozrnné péivo, které obsahuje &i mnoZstvi vlakniny,
vitaminu a mineralnich latek.

* Alespai jednou tyd®& konzumovat Ilughiny (kvili obsahu kvalitnich
bilkovin).

» Uprednostiovat poloténé a nizkoténé ml&né vyrobky ped plnoténymi
(prevence fed zvySenou hladinou cholesterolu v krvi).

» Preference bilého néneho masa a rybied masengervenym (prevenceied

kardiovaskularnimi chorobami).



* Vylou¢eni nebo maximalniho omezeni sladkosti a slazengpoji (sladkosti
Ize nahradit ovocem &erstvé i suSené for

* Omezeni nadamnéeho soleni (@ zadrzuje v&le vodu, sland jidla zvysuji ctiu
na sladké, pozor na skrytoll ¥ uzeninach, syrech a instantnich vyrobcich.

* Nejist smazena jidla.

e Jist pomalu a do polosyta.

* Nezapominat na pitny rezim.

(Schuster, J., 2008)

2. 6. 1. 5. Nemoc, drobné urazy a pora&ni

Také Z&ci na prvnim stupni by si¢linbyt védomi vztahem mezi nemoci a
zpasobem stravovani, pohybovym rezimem, hygierteshou i dusevni, otuzovanim
atd. Meli by si uwdomovat zodpaosdnost za své zdravi.ie se lidé zagtovali
pouze na l&ni vzniklych nemoci. Dnes, s rozvojerédy, kterd pindsi stale nové
poznatky, je jas§ji patrné, jak nemocemipdchdzet a pozornost se zdinje na
prevenci. Také Ura@n cti Ize predchazet. O bezpedéti se staraji zejména dasip
U¢inng chranit se ale dovedou i samytid Je dileZité pro di¢ vytvoiit bezpené
prostedi (nap. dat Iéky, jiné chemikalie z dosahudti#t, zabezp#t elektrospotebice,
elektrické zasuvky, zakryt bazény, studny, nabybelz ostrych hran, zabezjte
terasy, balkony, atp.) a p&tu dit¢ o nasledcich Ur&za bezpénym chovanim

v riznych prostedich a situacich.

Na 1. stupni se Zaci seznamuji¢zioymi nemocemi a drobnymi Urazy:
Nemoci:

e Nachlazeni — z&h nosni sliznice, &dy se pidava i zagt nosohltanu a
hornich cest dychacich. Byva tgmbeno viry, méh ¢asto i bakteriemi.
Onemocsni se §ii ptimym kontaktem, rukama, které si&itrka do ust,
kapénkovou infekci (jemné kajly slin, které vychazi z Usttipmluveni,
kychani, smrkani). Projevuje se bolest hlavy, kaggha, nepilis vysoka
horeka, bolest sval kloubd, pripojit se mohou i z&#ty hornich cest
dychacich. Neexistuje zvlastnicka nachlazeni. @ezité je podavat hodn
tekutin a omezit fisun Ziva&isSnych a mlénych tuki, které podporuji tvorbu

hlenu.



» Chripka — jedna se o inféki onemocwni, které je neéjastji zpisobeno virem
typu A, B, C. Po inkubai dol®, kterd je 1 — 3 dny se projeuviipnaky — pocit
chladu, slabost, bolest hlavy, nechutenstvi, pdcitesti kosti a kloul
svalova slabost, hotka, ucpany nos, suchy prudky kaSel bez hlenu, boles
v krku, bolest na hrudi, nesnasenlivostti Fiznaky getrvavaji 3 — 4 dny,
poté ustupuji a k uplnému uzdraveni dojde zhrubaydou. Chiipka se i
vzduchem a ffmym kontaktem mezi lidmi. Lékapredepisuje léky proti
horeice (antipyretika) a ffpadré dalSi na zmirgni kaSle. D& musi byt
v klidu, strava upravena byt nemusi, ale jde#lité mit dostatay prisun
tekutin.

» Angina (za#t kr¢nich mandli) — jedna se o virové i bakterialni onenini.
Nemocnému zrudne sliznice v krku, zapachad mu dpobituje bolest f
polyk&ni, ma horeku, zwtSené lymfatické uzliny na krku, #$ené mandle,
na kterych se objevuje hnisavy vytalervené pupinky neboglavé skvrny —
cepy. Ri angire leka predepisuje antibiotika.

« DalSi nemoci — plané nestovice, #ApraduSek a nemoci, proti kterym jsou
déti ockovany.

(Trapani, G., Bertino, E. a kol, 2005)

Urazy:

» Odeniny — vznikaji otenim nejvrchijSich vrstev kZze po Sikmym, tahlym
narazu na hruby ipdnet. Obvykle vyrazgji krvaci. Odeninu st&i umyt
studenou vodou (jeli to pi@ba, odeninu okolo omyjeme mydlem), dieb
osusit neienim ale odsatim, vydezinfikovat gefepit naplasti s pol&téem.

» Popaleniny prvniho stupr- poSkozena je pouze povrchova vrstuaek kKize
je zZervenala, otekla, posSkozeny citi bolest. ¥8pay chladime tekouci
vodou nebo ledem zabalenym v platdezinfikujeme.

* Rany —jsou trzné, bodni@zné. Pokud se jedna o éelarareni, ranu vyistime
a vydezinfikujeme. Dale zastavujeme krvaceni —¢siiti&ime ranu sterilni
gazou nebaistym kapesnikem aékolik minut drzime, aby se mohla krev
srazit. Po odejmuti gazy krvaceni ustane neborjem@mimalni. Hlubsi rany
potrebuiji Siti, které provadi |€ékaTepenné krvaceni — stiane ranu i oblast na

ni pomoci Skrtidla. Volame Iékskou pomoc.



e Zlomenina — vyvolava ostrou bolest, ktera se ahjerpohybem, zlomengst
otefe, kKize mize zmodrat po poskozeni cév. Je vhodiizt na bolavé
misto led, ktery zmensi otok a zmirni bolest, fpetieba zlomeninu znehybnit
a zrarného pevézt na pohotovost.

(Trapani, G., Bertino, E. a kol, 2005)

2. 6. 1. 6. Prvni pomoc, Urazova zabrana

Prvni pomoc, ktera je ¢as a sprawh poskytnuta, zachimje Zzivoty. Je
podstatné, aby kazdyl, jak se chovat v rozhodujicich okamzicich. Jenautnat,
jak postizeného uvést do stabilima polohy, jak provést népnou masaz srdce, jak
davat unglé dychani, zastavovat krvaceni, prostagrotiSokova opdeni, jak
rozpoznat a zachovat se kigact porargni patée, jak fixovat a oSét zlomeninu, jak
postupovat § Urazu el. proudem.

Pokud uvidime postizeneho, je nutné sesgdcit, zda je jeho okoli bezpeé.
Déale zji¥ujeme, zda reaguje nebo nikoli. Jestlize nereagpiolame pomoc
kolemjdoucich a zajistime jorhodnost dychacich cest. V dalSim kroku je nutné
rozpoznat, zda postizeny dycha nebo nedycha noémdlprvnim gipack, tedy kdyz
dycha normal& jej ulozime do stabilizované polohy, déime nezbytné dalsi
opateni, zavolame 155 (112) a az ddjgzdu lékae pravideld kontrolujeme Zivotni
funkce. Ve druhémifpact, kdyZ postizeny — dosly nedycha normékt) volame 155
(112) a neodkladhresuscitujeme (30 kompresi/ 2 &gnvdechy). Kdyz postizeny —
dit¢ nedycha normathprovedeme 5 ugtych vdecthi. Stale nereaguje? Provadime 30
kompresi/ 2 urglé vdechy a asi po 1 minutvolame zachranou sluzbu 155 (112).
Paklize postizeny reaguje,éldme naléhava opani jako zastavu krvaceni,
protiSokovéa opdeni, gipadré dalSi opateni a opt volame 155 (112).

Priznaky Upalu (pehrati) a UZehu (sludei Uzeh) jsou stejné. Postizedipvek
je slaby, ma bolesti hlavy, Zizezavra¢, Zaludéni nevolnost, zvraci, ma suchou,
horkou KiZi, hore&ku (az nad 40°C), rychly tep, zrychtedychd, pidava se porucha
orientace, kece. VSe niZze dojit az ke ztratvédomi, zasta¥ dychani a othu. Prvni
pomoc i Upalu poskytujeme tak, Ze postizeného nepradig¢nzime do chladného
prostedi, odstranime mu &d a z&neme ochlazovat, davame chladné zabaly,
sprchujeme studenou vodoujkadame vaky s ledem na hlavu, nadhgh krkavic,
nad jatra a dorisel. KdyZ postizeny nezvraci a j& pédomi, podavame po malych

davkach studené a slané napojie.zBsta¥ obchu zahajujeme népmou masaz srdce



a untlé dychani a volame linku 155 (112). Kdyz se jednaiZzeh, pesuneme
postizeného do stinu, zvedneme mu hlavu a uvolrooke, piikladame studené
obklady na hlavu, krk, jatra a kéetiny, podavame studené napojé, lpezvedomi

postupujeme stefnjako u Upalu. (Trapani, G., Bertino, E. a kol, 3D0

2.6.1. 7. Osobni, intimni a duSevni hygiena

Pojem ,hygiena“ vychazi teckého slova ,hygieinos, coz sdeplada jako
,Zzdravi prosgsny“. Jde tedy o to, étht néco prosgSného pro naSe zdravi. Pro nase
zdravi jak to &lesné, tak duSevni. Nelze toto téma brat jako s&jmoe. V rekterych
rodinach spravné hygienické postupy nejsou takteadi proto by se &y dakladns

probirat i ve Skolni praxi.

Osobni hygiena
Kuze

Kuze ma celoufadu dilezitych funkci — tvéi ochranny kryt dla pred
fyzikalnimi, chemickymi, mechanickymi vlivy, chrampied proniknutim infekce ze
zevniho prosedi, obsahuje velké mnoZzstvi kozni¢idel, napomaha odsitavat
exkrety z &a, méa vstebavaci schopnosti, podili se na latkové &yra na dychani, je
rezervoarem krve, napomaha reguléedgné teploty, je mistem, kde seifvaitamin
D, spodni vrstva obsahuje zasobni tuk, ktery jegatekou rezervou pro organismus.
(Machova, J., Biologi€loveka pro witele, Karolinum, 2005)

To, jak naSe e vypada, hraje také velky vyznan¥i kontaktu s dalSimi lidmi
a my bychom se o ni & pravidelrg a kvalitre starat. Kize je na povrchu min
kysela (4,5 — 5,5 pH) afipmyti tuto schopnostipchodri ztraci. Pro kazdodenni gé
se doportuje zejména sprchovani (dlouhé koupetikvysuSuji). Pouzivat by se
mela kvalitni mydla a dalSi mycitjpravky. Ty obsahuji takové latky, které ve spojeni
s vodou dokazi odstranit mastnotyciséoty, Supiny, a latky, které na sebe vazou
vodu a udrzuji tak povrch pokozky v optimalnim stavVyber kvalitniho gipravku by
se n¢l fridit typem pokozky i stdm ¢lovéka, nedoporéuji se ani parfemovana mydla,
ktera ji mohou drézdit. i myti by nen¢lo dochazet k poskozovaniize jak vinou
nevhodného ifpravku, tak i piliSnym drhnutim, dopogiuji se jemné tahy. DalSi
zasadou je iimeéirené slugni. Nadnérné slugni kizi poskozuje, dojde ke spaleni,
nasledkem rize byt i zavazné onemasmi - rakovina kZe. Proto fi pobytu na

slunci pouzivame vhodné ochranrigpavky s UV faktorem. [8]



Viasy

Vlasy myjeme podle pgby. Nutné je volit vhodnétipravky podle typu vias
Také se nedopoéuje pouzivat stejny fjpravek jako na pokozkwila. Charakter
pokozky hlavy je jiny, proto si zaslouzi sobréeny ipravek. Bi myti bychom ndly
postupovat jemnym krouzivym pohybem. Fénovani viagguSuje a ty se pak vice
lamou. Kartée a ltebeny by nerly mit ostré zoubky, které by mohly pokoZku hlavy
poSkozovat. (Kreji, M., Baumeltova, M., 2001)

Usi

USim bychom rdi také wnovat denni p&. Myjeme nejen vstup do zevniho
zvukovodu, ale i misto vzadu za uSima, kdeiseelpoti, usazuje se zde prach. Podle
potreby, minimalg jednou tydg, odstraujeme kozni maz. (Kréj, M., Baumeltova,
M., 2001)

Ruce

Ruce umyvame podle geby a druhu nésledujicfinnosti. Zaky vedeme
k tomu, aby si ruce myli po kazdém pouziti WCradpkazdym jidlem. Na vejnych
toaletach vyuzivdme ré&i horkovzdusné osuSova a réniky na jedno pouZziti
(klasickeé r@niky mohou byt zdrojem koznich onemeénith). Pouzivame ochranné
kréemy. Ri praci, ktera to vyzaduje, chranime ruce rukaviceNehty udrzujeme
v ¢istoté, pravidelg je zastihAvame, pilujeme. Nehty na rukou zZdsivame do
oblowku. (Kreii, M., Baumeltova, M., 2001)

Nohy

Byvaji u mnoha jedincpo strance hygienické zanedbané. Nezapominejnte pro
na jejich kazdodenni myti, kvalitne osuSujeme i mezi prsty, pomoci specialnich
Skrabek odstiaujeme zrohova&tou kiazi. Je vhodné také pouzivat deodwora,
dezinfekni a protiplisiové prostedky. Nehty zagihavame rovi, ¢imz predejdeme
jejich zafistani v poz&sSim wku. Na vdejnych mistech nechodime naboso,
ochranime se takied moznou nakazou koznimi onemeémcimi (bradavice, plisy).

Dulezité je také nosit ponozky, které jsou z kvalimimaterialu (bavina) a jsou



prodySné (nili bychom je dené stidat). Neni dobré cely den nosit jednu obuv,
pirezouvame se. O boty se pravidelstarame nejen na jejich povrchu. &@@b je
Zadouci je vydezinfikovat ve viitPokud obuv ztraci pevnost a tvar, je lepSi je
nekompromis#é vyhodit. Chranime tak tvar nohy. (KégjM., Baumeltova, M., 2001)

Usta

Ustni hygiena spidva v pravidelnémsisténi zubi, dasni i jazyka. Na&isteni
zubi pouzivame vhodny katték a zubni pastilCisténi samotné provadime nejnéén
tii minuty krouzivymi pohyby sirem od dastik zuhim vzdy rano a weer. Dobré je
Cistit zuby po kazdém jidle, zejména pak po sladdaist
(Krej¢i, M., Baumeltovéa, M., 2001)

Intimni hygiena

V intimni hygieré je dilezité pravidelné omyvani genitalii s pouzivaninohau
urcenych hygienickych mydel, dgelapod., které jsou k tomutat€lu pizpusobeny
svym slozenim. Zvla&tu divek v obdobi dospivani by¢hn dochazet ke kvalit)Si
hygiere, ktera poté trva cely zZivotiFspatné hygiehmohou vznikat poSevni zéy a
dale Gzné opruzeniny. Glezita je také hygiena spodniho pradla. Pradlo Bl rayt
z kvalitniho materialugisté a nglo by minimalé jednou den& meénit. ZvySena
potreba hygieny plati v d@bmenstruace, kdy by seéi pravidelre ménit viozky a

tampodny. [9]

Dusevni hygiena

DusSevni hygienu Ize chapat jako obor zabyvajicpredlematikou uchovavani
duSevniho zdravi. DneSni doba sebou nese mnohé rzisgch, hluk, vyfukové
plyny, malo prostor na odpmkové zény a to se podepisuje na duSevnim zdravi
¢loveéka, ktery se mize dostavat do konfliktnich mezilidskych vziaktresu a rive se
uchylit k uzivani navykovych latek nebo i krimirtali DuSevni hygiena nema
jednoznény univerzalni navrh, jak se udrzovat v duSevninoséze. Co je uzitmeé
pro jednoho, mize byt nevhodné pro druhého. Mezi vlivy, ktetésqbi na duSevni
rovnovahu, pat pritom ténet bandlni ¥ci, které ovSem ip zanedbavani mohou
pusobit na nas organismus negativRati mezi r& rytmus spanku a kdi, spravna
vyZiva, rezim prace a odpimku, pohyb a dobré mezilidské vztahy. (Bedrnowbok
1991)



Stres je odpasd” organismu na nadimou zatz. KdyZz jsme vystaveni tzv.
stresofim, které na nasgsobi zvetii, mize naSedo zaZit stresovou reakci. Mnozi si
spojuji stres s néfjemnymi udalostmi. Stresorem mohou byt i pozitiekblnosti —
cestovani, oslavy apod.(rozliSujeme eustres aegdistlJgita mira stresu je nezbytna —
zaji¥uje dostatek podii ke zvladani fekazek, psobi na nasSi odolnost. Hranice
mezi zatZi a stresem neni objekti¥definovana a zalezi na kazdém jedinci. Do prvni
pomoci [ stresu paf — protistresové dychani(pomaly nadech nosem hokiy
volny vydech), chvilkovadesna relaxace, koncentrace myslenek nacatoeutralni
predmét nebo projit si ima i myslenkami fednéty v mistnosti (p. Jsou tu d¥ velka
okna, ktera se oteviraji vykl&pim, jsou na nich zaclony atd.), odejit istat chvili
sam, zminit ¢innost, poslech relagai hudby, rozhovor s&kym tietim, p@itani a

cviceni. (Bedrnova a kol, 1991)

2. 6. 1. 8. Reklamni vlivy

Také dti jsou ve svém kazdodennim Zigatystaveny neustalému reklamnimu
manévrovani. Podle odborriiksou specifickou skupinou z hlediskaspbeni zvlast
proto, Ze jsou na podty citlivéjSi, nemaji dostatek zkuSenosti, a tedy mohou
zamenovat fantazijni s§t s tim realitnim /http://www.foodnet.cz/hledat/

Je dilezité, aby i toto téma bylo ve Skole zmio a Z&ci byly s principy
reklamy obeznameni. Napdire to Kk jejich kritét¢jSimu pohledu na st a

k uvazovani o pravdivostiterych informaci.

Reklama vyuZziva tyto prastdky:
1. Fisobeni na smysly
» Zrak je velmi dilezity a tvarci reklam o tom velmi dale wdi. Proto byvaji
reklamy v barevnych,iBjivych ténech, které v nas probouzi harmonickyitpoc
(vétSinou se pouzivaji odstiny Zluté, oranzo¢érvené). DneSni moderni
technologie také umagji upraveni (tzv. korekce) obrazu, fotky do takové
podoby, aby byly pro zakaznika vice libivé (pleez neistot a akné, bilé

zuby, zdivé i, dlouhérasy, atd.)

e Sluch — zde jist zminime hlasitost. Proto, aby nas reklamnilkanzaujaly,

byvaji hlasi¥jSi nez normalni vysilani. Dale melodie, ktera padie nas



zrakovy zazitek zreklamy, byva vesela, zZ@en pouziva se také stale se

opakuijici vtirava, jednoducha melodie, slogan.

2. Fisobeni na jednotlivéekoveé kategorie
* Reklamy pro ¢ti byvaji hod g barevné, fpytivé. Tvarci zapojuji i dtskou
fantazii, proto maji prvky kouzelného, nerealnéh@ta Reklamni bloky

uréené dtem se vysilaji v dabdétskych pdad.

» Vreklamach pro dospivajici a mladé lidé se kladleaz na partu a svobodu
bez autorit jako rodii, prarodtd, witeld, vychovatel, policisti...Této
vékové skupii se libi riskovat, proto seihou objevovatizné adrenalinové

sporty nebo jiné nebezf®é situace.

» U Zen se apeluje na jejich krasu, Stihlost, atvakist, nebo na jejich vzornou
starostlivost o doméacnost, zdravi a spokojenosingpddomacich maztku

apod.

* Vreklamach utenych muam se objevuji nebezpeé nebo narmé situace,
ve kterych si oni hravporadi. Ne #itka se také objevuji atraktivni, polonahé
mladé Zeny nebo ,panské jizdy“, ve kterych sdiraghuje svoboda a

nezavislost.

« U starSi lidi se uplauje jejich starostlivost o zhorSujici se zdravi elalwé
klouby, nepilis dobry spanek, problémy souvisejici feghodem nebo
prostatou. Vdchto reklamnich spotech sasto uzivaji cizi vyrazy, které maji
navodit dojem profesionality,istéryhodnosti k pipravku. Cilezité ovSem je
védét, Zze kdyby Iék mil tak zazréné &inky, jist¢ by s jejich pedepsanim
nebo doporéenim nevahal sam léka

3. Dobrozdani

V reklamach¢asto @inkuji znamé osobnosti, které ale jen podle siraji roli
nadSeného uzivatele (sat@isto giznavaji, Zze honoiaktery za fotku, zélku ziskaiji,
je lakavy). V¢loveku, ktery reklamu shlédne, to probudibdojem divéryhodnosti —

vzdyt, kdyz ten pipravek geci funguje i u té osobnosti, tak proy nezabral !



4. Pouzivani tvrzeni typu ,, Kazdy, kdo to vyzkouygek...” apod. Jsou toéty, které

N

fikaji: ,pieci nebudes stat stranou¥Ri o to nechce&ijit!"

5. Spokojenost...spokojenost, ktera ale nastane akoppi, uziti nabizené éei.

Pokud si jiclovék nekoupi, ma seiitie.

6. ZjednoduSovani. Jednostrannost. Tvrzeni, ksé pravdiva jen do tité miry.
Pouzivani jené&h skuténosti, které jsou kladné, vyhodné. Nedostatky améoz

komplikace se samégjm¢ neuvadji.

7. Uzivani odbornych nebo cizich slov, ktera jsoo laika nesrozumitelna. Slova,

ktera maji opt navodit dojem profesionality, odbornostt$i divéryhodnosti.

8. Fisobeni na city a emoce

Zapojeni vtipu, ktery vyvola smich a pobaveni. Nebeoolavani pocitu nedokonalosti
— kratkérasy, nedokonala plevlasy bez fpytu, nabytek bez lesku, nélbskvouci
pradlo — v3e se z¥ni po uziti pipravku.Casté jsou téZ reklamy, které apeluji na city

matky, ktera nebude dobrd, pokud svéméitidiebo své rodiinedogeje toci ono.

9. ,pozlatkova tvrzeni*

.---chceme pro vas jen to nejlepsil, ,...protoZe vytasstojite!”, ,...jen to nejlepsi je
pro vés dost dobré!“, ...k dostani jen ve vybranpebdejnach!”, atd.

10. Casté opakovani slogankteré vede k zafixovani. My si nslomky vytvdime

automatické jednani, které nas v obchedde k danému produktu.

11. V rekterych lidech petrvava pocit, Ze to, co sekne v televizi, je pravdivé, a

nebo co je psano, to je dano.

12.Reklama nas nenutirgmyslet, zjisovat si pravdivost informaci. Reklama nas
pouze chce vmanévrovat do situace, kdy bychom |edamaticky.
(Muzik, V., 2007)



Supermarkety

Za uvedeni stoji i takové nakupni kolosy jako jsmhlibené super-, hyper-
markety. | pro Zaky prvniho stupie zajimave si vSimnout, jaké strategie maji r&a sv
zékazniky a jejich peizenky gripravené.

V marketu powtSinou hraje klidna pomala hudba, ktera nassdemky donuti
zpomalit. Déle je na zékaznikyipravena sple Gzkych ultek, ve kterych byva
nemozné se vyhnoutéasto musime zastavit — tim stibeme povSimnout&eho, co
jsme si sice necHi koupit, ale nakonec se to st&jmeze v naSem koSiku. KoSik —
byva schvala objemny, abychom & pocit, Ze jsme toho jeStnekoupili ilis
mnoho, a tedy lze v ndkupu dal paloeat. Drazsi zboZi byva umdsb ve vySce &,
to levné byva v regélu dole a nebo naopak tah&itra pokladen byva opravdu
dlouhd, otetena vSak byva jedast a tvei se fronty, ve kterych a@p zakaznik nize
sahnout po dalsim a dalSim zboZas odéasu se v marketui@misti regaly a ip
hledani toho, pro co jsmeigli, si mizeme opt povSimnout a koupit i to, co jsme
puavodre nechéli. (Muzik, V., 2007)

Pro zaky je wivo vztahujici se k reklatnvelmi pitazlivou zalezitosti. Reklama je
slovo, které se skimje v jejich kazdodennim Zivéat Oni sami sni maji sveé

zkuSenosti a chfi se doz¢dét vic.

2. 6. 2. Navykove latky a zdravi

2. 6. 2. 1. Odmitani navykovych latek
Mezi legalni ndvykoveé latky pat10]:
* Alkohol
» Léky (zavislost na psychoaktivnich lécich)
» Tabak
» T¢kavé latky
llegalni drogy jsou:
» Halucinogeny
» Konopné drogy
* Opiaty
« Stimulancia

» Taneni drogy



Skola je vyznamnou instituci, ktera se podili nevpnci uzivani navykovych latek.
Na urovni Skoly existujéada ochrannych vliv
« Skola provadi prevenci problém pasobenych navykovymi latkami
dovednosti nebo pozitivni alternativy pro ohrozené.
» Prevence ma interaktivni charakter (Zaci jsowakt
« Skola pi prevenci doke spolupracuje a komunikuje s r&idi
 Skola spolupracuje a komunikuje s pr&@spymi organizacemi v okoli (n&p
pedagogicko-psychologickymi poradnami, zdravotniky,zajmovymi
organizacemi).
* Rozumna, Pmerend a prosazovana pravidla tykajici se navykovgbeklve
Skole a na akcich, které Skolaraaa.
» Alkohol, tabak, jiné navykoveé latky nebo hazartinf jsou ve Skola a v jejim
okoli Zakim malo dostupné.
» Ucitelé jsou vnimani jako pomahajici a¢pgci. Pomahaji rozvoji Zdk dolkre
s nimi komunikuji, spolupracuji a dokazou rozpozeath dobré moznosti.
* Pro selhavajici a problémové Zaky Skola hledatipat alternativy i cesty, jak
jim pomoci. Chrani i jejich sebégomi.
« Skola vede k formovani prosocialniho chovani, poindruhym, k pozitivnim
hodnotam.
* Je dobra navaznost na kvalitniagpby traveni volnéh@asu a mimoskolni
aktivity.
(NeSpor, K., 2001)

2. 6. 3. Osobni bezp#

2. 6. 3. 1. Bezpmé chovani v silnénim provozu v roli chodce a cyklisty
Zéaci zékladnich kol se jiz dostavaji do roli atiodcyklista a pro bezp@ost
jejich i dalSich dastniki, pro zachovani plynulosti provozu je podstatnéy ab

seznamili se zasadami, které plati na chodnicgmigich.



Chodec musi vzdy uzitredevSim chodnik nebo stezku pro chodce. Tam, kde
chodnik neni nebo je nesainy, chodi se po levé krajnici nebo co nejblizettau
okraji vozovky. Chodci siji jit po okraji vozovky nejvySe dva vedle sebdi P
za sebou. Pokud je stezka osraa znakou ,Stezka pro chodce a cyklisty”, nesmi
chodec ohrozit jedouciho cyklistu. Wipack, Ze je na stezce o&ldn pruh pro chodce
a pruh pro cyklisty, musi chodec uzit jefistusny pruh. Kdyz chodec vede kolo, smi
uzit chodnik jen tehdy, Ze neohrozi ostatni chodice®k musi kolo véstippravém
kraji vozovky. Tam, kde jeiechod, nadchod nebo podchod, musi jich chodec uzit.
Na chodnicich i fechodech se chodi vpravo. Mimeephod smi fejit jen kolmo
k ose vozovky. Fed vstupem do silnice se musi chodeesgdcit, zdali miZze prejit
aniz by ohrozil sebe i ostatni a aniz by donduiiiifd¢jiciho fidice nahle zrénit smer
a rychlost jizdy. Jakmiletlovék vstoupi na fechod nebo vozovku, nesmi se
bezdivodre zastavovat nebo zdrzovat. Kdyz se blizi vozidiwéyem pednosti jizdy,
chodec nesmi vstupovat na vozovku nebo ji neprédiemini. Chodec musi dat
piednost tramvaji a nesmigkonavat zabrany a zabradli na vozovce. Utvar ¢hodc
chodi vpravo a za sniZzené viditelnosti musi byaden v redu neosiujicim bilym a
vzaducéervenym swtlem, giipadré dopliky z retroreflexniho materialu. Organizovany
Gtvar nesmi jit na mastjednotnym krokem a po chodnikuuie jit nejvySe ve
dvojstupu.

Cyklista jezdi p pravém okraji vozovky a plati prasjpstejna pravidla jako pro
motoristy. Tam, kde je vyzgan jizdni pruh pro cyklisty, stezka pro cyklistyboge-

li na kiizovatce pruh pro cyklisty, je cyklista povinenhjiazit. Cyklisté si jet jen
jednotlive za sebou. Bti a mladez do 18 let musi pouzivat ochrannglbp. Dité
mladsi 10 let ize jet na silnici jen s dozorem osoby starSi 15de# neplati pro
jizdu na chodniku, cyklistické stezce, v obytn&si por). Cyklisté nesmi jezdit bez
drzeniftiditek, drzet se jiného vozidla, vést za jizdy jka@o, rwni vozik, psa nebo
jiné zvire a nesmi vozit takovérgdnity, které by znesnadvaly tizeni kola nebo
ohrozovaly dalSi €astniky provozu. [11]

Kolo musi byt poviné vybaveno zadniervenou odrazkou, Baimi oranzovymi
odrazkami na obou kolech, oranzovymi odrazkami edafech, démi na sob
nezavislymi brzdami, bilouipdni odrazkou. Za sniZené viditelnosti musi bybkol
vybaveno pednim bilym a zadnimiervenym s¥tlem. Do doportené vybavy pét

zvonek, blatniky a krytetzu.



2. 6. 3. 2. Krizové situace — Sikana, tyrani, sexbm zneuzivani
Sikana

Sikanovani je takové chovaniii fxterém jedinec nebo skupina Zakblizuji,
ohrozuji, zastrasuji jiného Zzaka nebo skupinuiz&keli se neumi branit. Jedna se o
cilené a velmtasto i opakované chovani. Zahrnuje jak fyzické wtekiti, vydirani,
loupeze, poSkozovanéei oketi, tak Utoky slovni — nadavky, pomluvy, vyhrozovéin
poniZzovani. Mize mit také podobu sexualniho &uvani. Projevuje se i v némeé
podolE, kdy jeden Zak nebo skupina #algnoruji jiného zakai skupinu. Okt
Sikany si niize nést dusevni ¢lesné nasledky cely Zivot.

Pedagoditi pracovnici by nikdy neshi projevy Sikany ignorovat. Je taikzité
pro socialni klima Skoly — Zaci by &n mit pocit bezpei, coz také napomaha
k vytvareni produktivniho prosedi. Skola mé povinnostgdchazet viem naznak
nasili a vSem zsokim Sikanovani. Pokud Sikanovani propukne, musi pFatders
reSit a obti (obétem) poskytnout pomoc.

Kdyz pedagog zahaji vy$evani Sikanovani, th by si nejdive promluvit
s okEtmi a zajistit jim ochranu. B by také nalézt vhodné &lky a s nimi veést
rozhovor individuél®d nebo by mohl zvolit konfrontai rozhovory se dky (nikoli
konfrontovat obti a agresory). Dale by &hvést rozhovor s agresoryfipadré jejich
vypowedi konfrontovat. Mezi vychovna ogani, ktera Ize uzit pro potrestani agrésor
pati napomenuti atdka tidniho witele, ditka feditele, snizeni znamky z chovani,
pievedeni do jinéridy, dopordeni rodéam navstivit oddleni stediska vychovné
p&e pro d&ti a mladez (SVP), pdfpad jiného nestatniho taeni majiciho
obdobnou napl ¢innosti. V zavazgSich gipadech Ize rodiim doporgit umistit di¢
do pobytového oddeni SVP nebo do diagnostického Ustavu. Lze taldapoavrh
organu sociak pravni ochrany dite k zahajenitizeni o n#éizeni gedkEzného
opateni nebo Ustavni vychovy s naslednym ugnist v diagnostickém astavu. DalSi
variantou, uplatujici se pi feSeni vaznychifpadi, je vyrozungni policie. Olgti je
doporiovana psychoterapeutickageé”PP nebo jiného poradenskéhiizami.

Pro uitele a ostatni pedagogické pracovniky varovnymgnaly, které
nas¥dcuji o pritomnosti Sikany, jsou: Zak je dgstavkach osamoceny, ostatnig n
nemaji zajem, nema za&dné kamaradyi tymovych hrach byva volen mezi
poslednimi, vyhledava blizkostitelt, je nejisty, ustraSeny, kdyZ ma promluvieg

tiidou, misobi smuty, neFastre, stisne, miva blizko k pléi, je uzaweny, Skolni



prosgch se nahle a nevy&itelné zhorSuje, ma poskozené, Zisené ci nékdy i
ockv, postrada &ci nebo je ma rozhazené, odmita Wbty poSkozeni a ztraty, raj
voli nepravdpodobné vymluvy, @ni pravidelnou cestu do Skoly, vyhledavé/ddy
pro absenci, miva @eniny, modiny, Skrabancefezné rany, které taktéz nedokaze
uspokojiv vyswitlit. Rodice by si ngli vSimat giznaki jako: za dig&em nechodi
domi Zadny kamarad, nema s kym travit volias, s nikym si netelefonuje, &iteni
zvano na nav&tu k jinym dtem, ma nechujit rano do Skoly (zvlastkdyz dive
chodilo do Skoly rado), prosi o dovoz a odvoz aytefipadreé stida cesty, chodi
domi hladové (agresomu berou své&nu), usina s pk&em, ma neklidny spanekiiki
ze spani, dé ztraci zdjem o ¢eni, byvad doma smutné, apatické, objevuji se vykyvy
nalad, nize se zminit 0 mozné sebevrazddmita se s¥it, ¢asto Zada o penize a
udava netvrohodné dvody, gipadre doma penize krade, ztraci osob&diyvmize byt
nahle agresivni &i sourozentm nebo jinym dtem, miZze projevovat zlobu G&i
rodicam, s&Zuje si na bolesti hlavy,ticha, rano zvraci, snazi séstat doma, kde se
zdrzujec¢im dal tim¢astji.

Sikanované détby se ndlo obrétit na rodie, ktery by il zatit spolupracovat
s tidnim witelem, se Skolnim metodikem prevencdeditelem Skoly, pofpact
s psychologem nebo jinym specialistoundd se samdejme obratit na ditele,
vychovné poradce, metodiky prevence. Zaci by také medst, Ze se v fipad
potteby mohou spojit s Linkou bezfie0800155555, ktera je bezplatna, a jejiz

zanmestnanci jsou schopni pomoci. (Ellittova, 2006)

Tyrani

Tyrani mizeme rozdlit na fyzické a psychické. élesné tyrani — jedna se o
védome €lesné ubliZzeni, nezabr&m ubliZzeni nebo utrpeni die. Psychickeé tyrani je
takové, pi némz dochazi k verbalnim utbkn, zavrhovani, vystavovani nasili nebo
vaznym konflikim doma, nasilna izolace, omezovanicwit které ma test stale
pocit strachu, coz fize mit nasledky na jeho dusevnim stavu. (HanuxH/@g)

Télesre tyrané di¢ miZze vykazovat &které z €chto piznaki — porarni,
pohmozdniny mekkych casti €la (nadlokti, stehen, tvg), popaleniny, které ditci
rodic vyswtluji nepravépodobnym zfisobem, dit o tchto poragnich nechce
hovait, ma strach z rodii, lysiny, dit se neochothsvléka ped hodinoudocviku,

nerado odhaluje paze a nohy v horkych letnich dneéhstrach z Iékakého zakroku,



sklony k sebeposkozovani — vytrhavani wulaglu¢eni hlavou, je agresivniuvi
ostatnim, utika z domova.

Psychicky tyrané di mohou prokazovat znamky fyzického, mentalnihbae
emocionalniho opozmti ve svém vyvoji. Velmi silé reaguji na vlastni chyby,
neustale se podueji, ublizuji si, gcitaji si vinu za vSechno mozné, obavaji se, Ze je
nema nikdo rad, obavaji se moznosti potrestani.riMépers reaguji na bolest —
nékdy prudkou bolest jako byibec necitili a naopak se hystericky projevujiilkv
sebemenSimu podiu. U €chto diti bava také vykazovano neurotické chovani —
krouceni nebo i vytrhavani viascucani prsi, neustale a beadodné se myji. Ve
vztazich jsou nejisti, nevi si rady, jak navazatdeZet patelstvi. Dosplym, ktei se
jim snazi pomoci, ngdéiuji nebo naopak k nim Zaou [ilis Ipét a jsou velmi
vdééné za kazdou pozornostasto si nalézaji ivody, pr@ nejit domii a Zistat
nagiklad na navévé u kamarada a nédi, kdy odejit. Chovaji se pasiwmebo
extremr agresive. Pozdji mohou z&it holdovat droganti alkoholu. (Ellittova,
2006)

Pokud mame pod&mi na tyrani déte, je dobré se obratit ndklad na Linku
daveéry, jejiz pracovnici maji informace o psychosodéinsluzbach viislusSném
regionu. Je vhodné se kontaktovat se socialnim redino ktery dané podsmi
proSefi. Radu samaejm¢ ziskdme v pedagogicko-psychologickych poradnach,

v détskych krizovych centrech, v centrech psychosot@dapory.(HanusSova, 2006)

Sexualni zneuZzivani

Sexualni zneuzivani je vyuzivani jedince mladsifdet k ziskani sexualnich
pozitka, sexualniho uspokojeni osobou plnoletou (k sexmalrzneuzivani dochazi i
u dosglych osob v pipact, Ze byli zbaveny svépravnosti). Pokudlgexualni aktivié
dochazi knésili, howme o znasileni. O incestu hovdme, kdyZz dochéazi
k sexuélnim aktivitam mezi nejblizSimiripuznymi. Sexudlni aktivitu meziétini
mlad3imi 15 let chapeme podle pr&/ jako poruchu chovani.(Elliottova, 1995)

Formy sexualniho zneuzivani jsotzmé — odhalovani intimnickasti €la
pachatele, slidstvi, kdy rgjak& osoba potajmu sledujedfii prevliékani, sprchovani,
osahavani genitalii, orélni styk, znasiify krvesmilstvo, poizovani pornografickych
snimki, nuceni dti ke komeéni erotice nebo prostituci. K sexualnimu zneuzivani
muze dojit pouze jednou a jedna se pak o izolovatipgad, mnohdy ale byva

soustavné a fife trvat cela léta. Pachatelé jsou peddfdantrené osoby, které o dit



ztraci zajem v dabprojevu prvnich znamek dadpsti, nebo osoby regresniho typu,
které kdyz se dostavaji do stresiegiane je uspokojovat styk s délsp osobou a
zametuji se na i, o které nepestavaji mit zdjem ani v démastupu dosjosti.
(Elliottova, 1995)

Zneuzivané &i od peti do dvanacti let vykazuji podle Elliottove (1998)o
piiznaky: Nazné&uji, Ze maji gjaké tajemstvi, které nemohou nikomu prozradit.
Mluvi o r¢jakém problému svého kamarada. Ptaji se, zda hy&mmu prozradili
tajemstvi, s nimz by se vameba s¥fil. Zacinaji Ihat , krast nebo hriabmluvit
s cilem upoutat na sebe pozornost. Maji u sebez@amdznaméhotpodu. Mivaji
désivé sny. Zainaji se opt pomaovat. Projevuji se z#émy v chovani, stavaji se
agresivijSimi nebo naopak negastrenymi. Prestavaji se radovat zide oblibenych
¢innosti. Neochoth se svlékaji fed hodinou docviku. Vykazuji svému &ku
negimérenou sexualni aktivitu. Kresli obrazky s tématikeexualniho zneuzivani.
Trpi infekcemi moovych cest, krvdcenim nebo citlivosti v genitalnblasti,
bolestivostici krvacenim v krku, chronickymi indispozicemi jakolestmi hlavy nebo
Zaludku, zazivacimi potizemi — nechutenstvim nedoapak vtim hladem. Propadaji
depresim, mohou se pokusit i 0 sebevrazdu. Utikdpmova. Maji o sabSpatné
minéni, mohou se vyskytovat sebetyrajici tendence. édegrzéinaji se chovat jako
mladsi dti — cucaji si palec, obklopuji se odloZzenymidkami. Chize jim¢ni potize.
Opakuji neslusna slova nebo fraze, které mohlyeslygl pachatele. Pokousi se
sexualg zneuzivat jiné é&i. PiSi nebo hovd o sexualnich otdzkach. Vymysli si
vymluvy, jak nejit na misto, kde ke zneuzivani dmh

V pripact, Ze mame podéeni na zneuzivani, ale nemame d# vlastni pé, je
dobré nic nefehliZzet a ragji se spojit s policii nebo sglusnym socialnim odborem.
Mozné také je pozadat o radékterou z organizaci (linky téry, pedagogicko-
psychologické poradny,étbkd krizova centra apod.). Velmasto lidé nevi, jak se
zachovat, ale vzdy je lepsi hlasit i sebemenSi ztedé neZ pozgi nalézt dit téZzce
poraréné nebo dokonce usmrcené.

Pokud se zneuzivané ditrati do Skoly, je vhodné najit si klidnou chvilkdtict
mu, Ze jsme jakoditelé radi, Ze je zase ve Skole, a dejme mu najygsme kdykoli
piipraveni si vyslechnout to, co ho trapi. Jgedité, aby se takoveé dibpit zalenilo
do kolektivu a jeli to mozné, zajishe mu klidné misto, kam si odskpbude-li mu
zprvu do plée. (Elliottova, 1995)



2. 6. 3. 3. Sluzby odborné pomoci

V pripact potreby se Ize obrétit na jakykoli odbor socialniéiva zdravotnictvi
v piislusném krajskémiadé nebo na kuratory pro mladez. V této oblassqgbi také
mnoho neziskovych organizaci jako hapétské krizové centrum, které provadi
diagnostiku, terapii a socioterapii tyranych a zieanych dti a jejich rodin,
poskytuje expertni pomoc organ p&e o dti, konzulta&ni a Skolici sluzby. Biské
krizové centrum provozuje i svou ,Linkui&ry“. Dale funguje mnoho telefonnich
linek, které se zabyvaji problematikoétida mladeze, diskriminace, domaciho nasili,
poruchami pijmu potravy, syndromem CAN, zavislostmi atd. JadmaejznargSich
jisté¢ je nonstop ,Linka bezgé’, ktera je zamena na &i a dospivajici v obtizné
Zivotni situaci (mladez do 18 let a studenti dol&}. Jeji tel¢islo je 0800 155555.
Mezi dalSi telefonni linky pét ,Linka vzkaz dond“ zaméiena na &i a mladez na
uttku nebo vyhozené. Dale ,Radivska linka® poskytuji pomoc rodtim,
prarodéum, ostatnimélenim rodiny a také pedagom. TaktéZz kraje provozuji
,LINky duaveéry” pro celou populaci (tekislo vzdy zavisi naifslusném kraji).
2. 6. 4. Partnerstvi, zaklady sexualni vychovy
2.6.4. 1. HIV, AIDS a cesty penosu
O virusu HIV, nemoci AIDS a lidech, Kiigisou tzv. ,pozitivni“, slySel¢etl, wil se uz
kazdy.Casto jsou v3ak informace o nich begné, dkdy i zkreslené. Nyni zde uvedu

e

ty Gdaje, které jsou nejtezit¢jSi a které by kazdy shvedét.

Vyswvétleni pojmu AIDS

AIDS je zkratka =z anglického pojmenovani (Acquirddhmune Deficiency
Syndrome) a vyjadije podstatu onemoéni. Jde o Syndrom ziskaného imunodeficitu
— soubor piznaki, které zpisobuji ztratu obranyschopnosti organismu, kteryaje

nachylny kirad infekénich a nddorovych onemasri. [12]

Vznik nemoci AIDS

Piavodcem onemocmi je virus HIV (Human Immunodeficiency Virus). Jedse o
virus, ktery napada v organismu skupinu bilych ek, T-lymfocyti, které maji
zasadni vyznam pro naSi obranyschopnosgctitd krvinkdch se mnozi, pogdje
zabiji a tim sniZuje jejich get v €le. Vyrazné omezeni ptu bilych krvinek vede

k selhavani imunity a rozviji se v onem&chAIDS.



U ¢lovéka nakazeného virem HI\Elpveéka HIV pozitivnhiho) se nemusi delSi dobu
objevit Z&dné zdravotni potiZze (jedna se o tzvpibemakoveé nosistvi viru HIV). |

v tomto obdobi ovSem iie infekci genést na dalSi osoby. Podle dosavadnich
znalosti neni moznéici, zda se u kazdého HIV nakazeného oner&micprojevi,
avsSak u ¥tSiny z nich dojde k rozvojidgkterého z piznaki HIV/AIDS obvykle do 10

az 15 let po infekci, coz zalezi ndvodni drovni obranyschopnosti a také Zivotnim
stylu. Vhodné je provést test na HIV za 2 — &ioe po rizikovém chovani. Po celou
dobu je teba se chovat bezpe. [12]

Cesty prenosu viru HIV
Virus HIV se nachéazi wtesnych tekutinach, zejména pak v krvi, spermaddepnim
sekretu a v matekém mléku. Jsou znameé pouieesty genosu viru HIV:

* Nechrarny pohlavni styk
NejcastjSim zpisobem penosu je kondomem nechiéfd souloZz do pochvy a
koneniku s rizikovym partnerem. Nebezpeienosu infekce HIV z muze na Zenu je
vySSi nez v opmém gipack, coz souvisi s vyS$Sim mnozstvim viru ve spermad n
v poSevnim sekretu. Postgici ochranou, ale ne stoprocentni, je pouze uziti
kondomu(prezervativu). Jiné moznosti jako inapreruSovana souloz, hormonalni
antikoncepce jsou nélinné, posSevni pesar snizuje rizikteposu HIV jen minimaka

» Krevni cestou
Krevni cestou tak, Ze dojde k podani infikovanéeknebo krevnich ffpravki (v
rozvinutych zemich je tento &pob genosu térd vyloucen, protoZze vSichni dérci
jsou kontrolovani). B drobnych pora#éni je ndkaza virem HIV od infikovaného
¢lovéka nepravdpodobna, protoze k infekci je zapeti ugité mnozstvi viru. Je vSak
nutné se vyvarovat sp@®ému pouzivani hygienickych geb (kartéki na zuby,
Ziletkdm) a nedostate¢ sterilizovanym nastr@m uzivanym k skterym
kosmetickym Ukofim (tetovani, piercing). DalSim velmi rizikovym tgobem
chovani je sdileni injékich jehel a $tkacek u drogo¥ zavislych, kde jeden je virem
HIV infikovan.

e Z matky na dit
Téhotna Zena, ktera je infikovana virem HIVibe fenést ndkazu na své djak
béhem thotenstvi, porodu tak i kojenim. Dnes jsou jiZz iélschopni omezit riziko



pienosu viru HIV z matky na ditasi o d¢ tretiny. HIV pozitivita je zdravotnim

davodem k ukoreni €hotenstvi. [12]

Virus HIV nep iendsi:

Virus HIV se nependasi vodou, vzduchem, potravinami, podanim rukyipky (ne

zcela bezp@é je ,francouzské” libani,ipkterém niize dojit k drobnym porami

v Ustech), pouzivanim telefonniho sluchatka, spgie uzivanim nadobi.fBnos neni
mozny také v bazénu, saunachi ppol&ném pouzivani toalet. Za bezpé Ize
povazovat sexualni praktiky jako objimani, mazleiazdéni pohlavnich organ
rukou bez kontaktu se spermatem nebo poSevnimtsakr®/irus HIV nependsi ani
kom&i a dalSi hmyz. [12]

Prevence HIV/AIDS

DulezZité je zejména bezpeeé chovani, vzdjemn&mnost dvou sexudlnich partiier
Pokud k poruSeni&nosti dojde, mdl by nasledovat nejméndvou n&sicni past od
pohlavniho styku. DalSim preventivnim dop&eni je bezpény sex, tedy pouziti
kondomu nebo prové&di takovych sexualnich praktik,fipkterém nedojde k
pifimému pohlavnimu styku. Drogam je saifeja lepSi se vyhnout. Pokud k nim ale
n¢jaky jedinec sahne, zvl&k jejich injelkénimu uzivani, je @lezité mit vzdy jen
svou jehlu, gikacku, roztok drogy. [12]

2. 6. 4. 2. Biologické a psychické zimy v dospivani

Dospivani je obdobiistovych, morfologickych, fyziologickych a psychiaiy
zmen, jejichz vysledkem je fiepmena ditte v dosplého clovéka. Toto obdobi je
doprovazeno vyraznou endokrinni aktivitou, na ktseévyjma pohlavnich organ
Ucastni také hypofyza, §titna Zlaza a nadledvidkignost zvysuji také Zlazy z ¥j$i
sekreci — potni a mazové Zlazy. Nadku dospivani zada hypotalamus mezimozku
piikaz k vyneSovani pohlavé nespecifickych gonadotropnich hornipkteré uvedou
do ¢innosti pohlavni Zlazy — vataeiky a varlata (vajmiky produkuji progesteron,
varlata testosteron). Prvni znamky puberty se aldobjevuji kolem desatého roku, u
chlapd& az ve dvanacti letech (dolni hranicec@&u puberty u divek je 8 let, u
chlap@ 10 let). Pubertalni obdobi seilidna ti faze — prepubertu, pubertu a

postpubertu.



V prepubertalni fazi dochazi k akceleragstu. Jedna se o druhou préam
postavy, di¢ se dostava do obdobi druhé vytahlosti. N&atdal se rychle zuSuje
délka dolnich ko&etin a poté i hornich ka@etin. O reékolik mésial pozdji se zw&tSuje
Sitka ramen, hrudniku a tka panve, prodluZzuje se trup ac¢tBuje se hloubka
hrudniku. V tomto obdobi se dale ztaje vrstva podkozniho tuku. Napadretinaji
rast pohlavni organy a postupse z&inaji vyvijet druhotné pohlavni znaky, jejichz
vyvoj pokrauje v dalSi f4zi (ochlupeni kolem zevnich pohlatindcgar, ochlupeni
v podpaZzi, vousy u chlapctélesné ochlupeni,ist hrtanu a zgna hlasu — mutace,
vyvoj mlénych Zlaz, prsniho dvorce a bradavky).

V pubertalni fazi vyvoj pohlavnich orgéara sekundarnich pohlavnich ziak
dale pokréuje. V tomto obdobi se u divek dostavi prvni merstie a u chlagc
poluce, které fedstavuji fyziologickou pohlavni daodpst. U divek Kk prvni
menstruaci dochazi @mérné kolem tinactého roku, u chlagck poluci kolem
patnactého roku.

Postpubertalni faze spada az do obdobi adolesc¥nté&to fazi se dokatuje
rast a vyvoj pohlavnich orgéama sekundarnich pohlavnich zihak/ tomto obdobi je
mlady ¢loveék fyzicky v pIné reprodudni schopnosti. U chlagcse dokotiuje vyvoj
télesného ochlupeni, které v dekgsti mize pokryvat hrudnik, fitho, kortetiny a
nékdy i zada. U chlapcse také dokafuje vyvoj svalstva. Na konci tohoto obdobi se
uzavira ¥tSina Gstovych Strbin a kori rast — u divek kolem Sestnactym a
sedmnactym rokem, u chlapkolem osmnactym a devatenactym rokem.

Po obdobi klidu a rovnovahy v mladSim Skolninskw, dochazi v obdobi
dospivéani v citové slozce k neklidu, rozporuplnosgtecitlivélosti, labilitt nalad a
k impulsivnosti, coZz je odrazem nahlych hormondinimmen. Toto obdobi také
nazyvame obdobim druhého vzdoru. Socialni vyvajvnén zalenénim ditte do
kolektivu jak ¥idy, tak mimoSkolnich organizaci a zajmovyctinnosti.
Charakteristické jsou chlapecké a diwskupiny, které se od sebe odlisily jiz
v mladSim Skolnim &ku. Vychova dospivajiciho ma byt taktni, s porozoim pro

nenasilnou pomoc a podporu.

2. 6. 5. Lidské &lo
2.6.5. 1. Zakladni stavba
V lidském ¢€le se sdruzuji tkando wtSich celk a vytvé&eji organy. Organy, které

svoucinnosti navazuji ndinnost dalSich orgdna spolupracuji spolu, vytiegi vétsi



anatomicky a funkni celek — soustavu org&nRozliSujeme jedenéact organovych

soustav:

- soustava kosterni

- soustava svalova

- soustava athova

- soustava dychaci

- soustava travici

- soustava kozni

- soustava vyléovaci

- soustava pohlavni

- soustava Zlaz s viiitim vymESovanim

- soustava nervova

- ustroji smyslova
Zé&ci se na 1. stupni ZS seznamuji se zaklady anatsoustavy ofrné a pohybové,
soustavy dychaci, cévni, travici, vywaci aridici.

2. 6. 5. 2. Pohlavni rozdily mezi muzem a Zenou
Pohlavni Ustroji muzské

Podle umisini se muzské pohlavni organglidna vnitni a vrgjSi. Vnitini
organy jsou varle, nadvarle, chamovod, semeniikyva pedstojna zlaza. \&simi

organy je penis (pyj) a Sourek

Varle je parovd muzskd pohlavni Zlaza, ktera jeistima v Sourku. Zde
dozravaji muzské pohlavni fiky — spermie. Spermie se z varlete dostavaji kgnalk
do nadvarlete, které shora a zezadlépa na varle. Nadvarle je tieno ogt mnoha
kanalky, které se spojuji do jednoho vyvodu — chérda. Déale spermie vystupuji
chadmovodem k mmvému né&chyti, prostupuji pedstojnou Zlazou, smisi se se
sekretem semennych dkdi (ten gispiva k Zivotnosti spermii) a Usti do towé
trubice, ktera vychazi z miového néchyke, prostupuje prostatou, vstupuje do pyje a
vyug'uje na jeho vrcholu. V penisu se nachazgjiopariva tlesa, jejichz dutinky se
pIni krvi, cely organ tuhne a ztojuge (erekce), coz napomaha ke vpraveni spermii do

pochvy Zeny.



Pohlavni Ustroji Zenské

Pohlavni Ustroji Zenské se taktéZz mdapt na vnitni a vrgjSi. K vnitrnim
orgarmum pati vajeinik, vejcovod, dloha a pochva. Zevni pohlavni organy jsou velké

a malé stydkeé pysky, p@és&cek a poSevniiedsii.

Vajetnik je parova zenska pohlavni Zlaza, kde dozraejské pohlavni kiky
— vajicka. Ty se dostavaji vejcovody (trubice dlouhé &xicin) do dlohy, ktera je
uloZzena mezi mmvym michyfem a konénikem. Eloha ma silné ghy z hladké
svaloviny a jeji dutina je pokryta sliznici, ktevadole pohlavni zralosti proflava
pravidelrt se opakujici zeny v podolkt menstruaniho cyklu. Na dlohu navazuje
pochva, kterd slouzi k zavedeni spermii a ktertak@ vyvodni porodni cestouip
vypuzovani plodu zdohy. Zevnimi pohlavnimi organy jsou velké stydkgsky,
které gekryvaji malé stydké pysky a obemykaji citlivy hidde poStvacek. Prostor
mezi malymi stydkymi pysky je fpdsii poSevni. Vpedu do ni vyd&dje maova

trubice, za ni je vchod poSevntj gterém Usti d¥ predsfiové Zlazy vymiSujici hlen.

Funkci menstrumiho cyklu je piprava lozni sliznice na uhnizei
oplozeného vatka. Pokud k oplozeni nedojde, povrchova sliznicenoida, odlupuje

se a s krvi porusenych cév a s neoplozenyntkeaji odchazi pochvou &la ven.

V souvislosti s rozdilem mezi muzem a Zenou¢jesluvime o pohlavnich
znacich. Pohlavni znaky jsou priméarni a sekund®&woitlavni znaky primarni vznikaji
uz v prenatalnich obdobi, jsou jimi pohlavni orgdmd’ Zenské a nebo muzskeé (viz
vySe). Pohlavni znaky sekundéarni se vigyiav pribéhu dospivani a pétk nim rist
postavy, narst svalové hmoty,tst ochlupeni, rozloZzeni podkoZniho tuku, éman

hlasu, z¥tSeni penisu a varlatjst prsou. (Machova, J., 2005)

2. 6. 5. 3. Vyvoj jedince

Vyvoj jedince probiha od oplozeni az po jeho snilame jej na:
e Prenatalni vyvoj
* Perinatalni vyvoj

* Postnatalni vyvoj

Prenatalni vyvoj:



a) obdobi zarodku (0 — 14 dn

toto obdobi z&ina splynutim satih a samii pohlavni buky, které se
odehraje ve vejcovodu. Poté se oplozenéckajivyviji nékolik dni
(probiha dleni a ryhovani) a postupuje dale vejcovodem dohy,
kde se vajiko uhnizdi. Tim ko& obdobi zarodku a nastupuje dalSi
obdobi.

b) obdobi embrya (14 dn- 10 tydri)

v tomto obdobi se vyt¥aspecializované buiné vrstvy, z kterych se

postupi formuji hlavni organy a systémy (mozek, plicelcs), které

jsou ke konci tohoto obdobi jiz futiki.

c) obdobi plodu (od 3. &sice)

toto obdobi je obdobimistu a zrani. Kolem 12 tydne ma plod jiZka,
rty, prsty na rukou i nohou, Ize diir pohlavi. Kolem 16 tydne z&na
matka citit pohyby déte. Ve 28. tydnu je respitai, okthovy i nervovy
systém jiz vyvinuty natolik, Ze by ditv pitipact prediasného porodu

mohlo gezit. BBhem poslednich dvou dsiai probiha dozravani a

,,,,,,

(Allen, K., E., Marotz, L., R., 2002)

Perinatalni obdobi — dobést¥ pied porodem, porod &sné po porodu.

Postnatalni vyvoj:

a) novorozenec (do 4 tyfp — WwtSinu ¢asu prospi (spanek i&taji stavy

bdlosti), pomoci plée davaji najevo pt¢by a emoce, projevuji se reflexy.

b) kojenec (do 1 roku) —¢use sed, Iézt, koncem tohoto obdobi&aa chodit,

intenzivre se vyviji motoricky a neuropsychicky vyvoj, fyzick psychicky

VYVO.

c) batole (do 3 let) — intenzivni motoricky a neusgchicky vyvoj, postava

.pbarokniho andilka“, osamostatie se — samoifjima potravu, udrzujéistotu,

ma dokonalejSite¢, rozviji se smyslové vnimani, icde a pohyby jsou

koordinovanjSi, prestava nosit pleny, koncem tohoto obdobi m&gaanych

vSech 20 zulb mléného chrupu.



d) predskolni ¥k (do 6 let) — rozvoj pa#ti, percepce, pohybu, éni se postava
(obdobi prvni vytéhlosti), rozviji se CNS, hlawinnosti je hra, navazuje
socialni kontakty.

e) mladsi Skolni &k (od 6 let do 10 — 12 let) H#gvaZujecinnost Wweni, rozviji se
pantt, navazuje socialni kontakty ve Skole a dalSicmeajch institucich.

f) starSi Skolni ¥k (od 10 — 12 do 15 let) — nastup pubertystrpohlavnich
organi, svali, zmény v chovani a prozivani, 2Zma socialnich kontakt citovy
zajem o druhé pohlavi.

g) obdobi dorostovéhotku — adolescence (od 15 do 18 - 21 let) — je dosaze
pohlavni zralosti (pIna fyzicka a psychosocialrdlast je ziskana az cca v 21
letech, kdy je uko¥en rist €la do vysky).

h) dosglost (od 21 — 24 let do 60 let) — n&fsi fyzicka a psychicka aktivita,
schopnost zabezgie vyvoj dalSi generace. Do8pst Ize rozliSit na ,plnou
dosplost” (20. — 30. roku, konec studii,&ek zanistnani, vrchol fyzickych
sil), ,zralost" (30. — 45. roku, rozviji se kariergedinec ma svédt, praci,
duSevni a desné sily jsou vrovnovaze), istini wk* (45. — 60. roku,
prevazujicicinnost prace, ubyvaji fyzicke sily)

i) st&i (nad 60. rok Zivota) — zeslabeni vykonnosti jatimpch organovych
soustav, rani se struktura pojivové tkénsniZzuje se vyskaéla, ochabuje
kuze, vznikaji vrasky, klesa aktivita pohlavnich zl&trach z nepétbnosti,
bezmocnosti, z umirani. Zastatianosti mozku — smrt. (Allen, K., E., Marotz,
L., R., 2002)

2. 6. 6. Situace hromadného ohrozeni

Situacemi hromadného ohroZeni je pozar, powodaik chemickych nebo
jinych otravnych nebezpmych latek, nalezeni nebezpého zavazadla. Kazdy by
mél védét, jak postupovat proifpad evakuace bytu nebo domu, jak provést ukryti
v piipact uniku chemickych nebo jinych latek, jak se chgsata po povodni, pozaru
a @i ndlezu nebezg@ého zavazadla. Mezi obecné zasadyi paskavani informaci
od oficialnich zdraj (televize, rozhlas, mistni rozhlas, vyhlaSka olfszniadu,
pokyny zandstnavatele apod.) a nerazgiani poplasnych a ne&enych zprav. Déle
bychom ngli varovat ohrozené osoby v okoli, zbyte netelefonovat (telefonnitsje
v situacich ohrozeniiptizena), nepoddevat situaci, pomahat soused, starym,

nemocnym a nemohoucim lidem.éMbychom si u¢domovat, Ze lidsky Zivot je



predrgjSi a zachrana majetku je az na druhémdanistdy bychom nili uposlechnout
pokyni pracovniki zachrannych slozek.

V ptipadt ohroZeni se fize rozeznit siréna. ¥R mameft signaly sirén, ale
pouze jeden je den pro varovani obyvatel a to signal ,VSeobecnédrafia“. Jde o
kolisavy ton, ktery trva 140 sekund a@ze zaznitiikrat po sob v cca timinutovych
intervalech. Obyvatelstvo je naslédinformovano televizi, rozhlasem, mistnim
rozhlasem, vozidly sloZek integrovaného zachranrs§stému o tom, co se stalo a co
se ma v takove situacélkht. DalSim varovnym signalem je ,Pozarni popladtéry je
urcen jednotkam pozarni ochrany. Tento ton fergSovany, trva asi 60 sekund a
napodobuje troubici trubku: H®F HO-Ri.. Poslednim varovnym signalem je
.ZkouSka sirén“. Jde o négrusSovany ton trvajici 140 sekund. Rozezniva s¢ vid
12 hodin kazdou prvni igdu v ngsici a ma ovfit provozuschopnost varovného
systému. Na konci zazni ,Toto je zkouSka sirén‘atfl®usky, Z., Co dat..., Praha,
2008)



3. ZAMER, CIL A VYZKUMNE OTAZKY

Zameérem diplomové prace bylo vytvid didaktické podklady Vychovy ke
zdravi (VkZ) pro ditele 1. stupd ZS. Chela jsem uvést teoretické materialy
vztahujicich se kdivu VKZ a jednotlivym témadim a dale navrhnout aktivity, které je
mozné pouZzivat v jednotlivych ¢onicich. Své navrhy jsem dale é&lat proporcionala
OV&iit ve treti a patéifds ZS, vytvdit intervertni programy pro jednotlivé taiky, na
zatatku provést vstupni §eni pomoci dotazniku (jednotlivé otazky z#temé na
Zivotni styl) a Seéeni pomoci stejného dotazniku zopakovat také nacikon
intervertnino programu. Rozdily se pokusit kvantifikovat akamentovat na
exaktnich vysledcich a posoudit, zda realizacevat€nich program byla pro Zaky

piinosem.

3. 1. Cil prace
Cilem diplomové prace bylo vytiib proporciondlg vyvazeny navrh programu

Vychovy ke zdravi pro 1. stupeS a parcialis jej owiit.

3. 2. Vyzkumné otazky

Na z&klad stanoveni cile prace byly stanoveny nasledujizkugnné otazky:
1. Divky si osvojuji divo Vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.
2. Chlapci inklinuji k hrani displejovych her vinez divky.

3. 3. Ukoly a postup prace
Z cile mé prace vyplynuly nésledujici ukoly:
a) Prostudovateskou i zahragni odbornou literaturu
b) Na zaklad literarnich prameina vlastnich zkuSenosti stanovit cile, ukoly a
vyzkumné otazky prace.
c) Vybrat experimentalni soubory, u kterych budéernvergni program
realizovan.
d) Vytvorit didakticky navrh VKZ pro prvni stupiezakladni skoly.
e) Vytvait intervertni program pro 3. a 5. ¢nik ZS
f) Zadat dotaznik experimentélni soulor pred zahajenim intervéniho
programu.
g) Realizovat intervami program zateny na vyuku Vychovy ke zdravi ve

tieti a patéride zakladni skoly.



h) Zadat experimentalnim soulbor dotaznik.po ukafeni interveginiho

programu.
i) Vyhodnotit vysledky, provést diskuzi ke zjglym fakitim.

j) Sepsat zatre¢nou zpravu.



4. METODIKA

4. 1. Charakteristika soubott

Zvolila jsem dva vyzkumné soubory feti a patouifdu z toho dvodu, pro
které RVP pro ZV stanovuje povinné vystupy zvlaehat &iva. Prvnim souborem
bylo 17 Z4k tieti fidy (10 chlapé a 7 divek) a druhym souborem bylo 15 & @iaté
tiidy (6 chlapé a 9 divek) Zakladni 3koly, kterd se nachazi v nodlé. Zakim byl
zadan na z@tku a na konci intervéniho programu dotaznik, ktery byl upraven tak,
aby byl pro Zaky srozumitelny. S jeho vigplanim jsem nezaznamenala zZadné

problémy.

O chlapci
| divky

Obrazek 2 : Graf pmtniho zastoupeni divek a chlape 3. t.

@ chlapci
| divky

Obrazek 3 : Graf p@tniho zastoupeni divek a chlapch. f.

4. 2. Metodika vyzkumu, dotaznik

Pro ziskani dat, jsem vytkita postojovy dotaznik, jehoz ukolem bylo zjistit
informace o probandech jednotlivych souboDtazky byly zarsreny gedevsim na
oblast Zivotniho stylu. Vyr otdzek byl stanoven na zaktadbsahové tématického
okruhuClovek a jeho zdravi v RVP pro ZV.



V dotazniku se pouzivaji nasledujici typy otazek:
1. Podle obsahu : otadzky k ziskani takfednani, ¥domosti, nazdr nebo

osobnich vlastnosti

2. Podle delu: otazky pro potvrzeni existujicich fakibtazky k ziskani novych
informaci

(Stumbauer, 1990)

4.3. Metody zpracovani dat

Vysledky z prvniho a druhého Beni byly podrobeny komparaci. Prdeplednost
byly vysledky dotazniku fgvedeny do tabulek. Otazky byly voleny tak, abyobyl
mozné je pevést do ptadové stupnice a zjistit miru G&gmosti k dané vyzkumné

otazce.

4. 4. Organizace vyzkumného Séeni
4. 4. 1. Interver¥ni program

Interveréni vyukovy program byl parcianaplikovan na zakladni Skole ve
tieti a patérde. Zakladem programu bylo 11 vyukovych jednotek veiigle a 12.
vyukovych jednotek v 5iidé v rozsahuityficetipéti minut. Tyto vyukové jednotky
byly pravidelr® po dobu i mésiail zarazovany do rozvrhuidy vzdy jedenkrat tydh
ve stejnycas (patek,ieti vywovaci hodina veréti #idé a ¢tvrta vywovaci hodina

v paté tidg).

4.4. 1. 1. Interverkni program vytvoieny pro 3. idu
Ucivo ve 3. r@niku:
e prevence a [& o zdravi (zdrava vyziva a vhodné napoje, hygiemayi
pomoc, pedchazeni nemocem)
* vyvoj jedince
e 0sobni bezp#d
» lidské €lo (rist a vyvoj, stavbaila — kostra a svaly)
* situace hromadného ohrozeni
Uplny interverni program je uveden \foze 3. Zde uvadim pouze konkrétni

ukazku ptib¢hu jedné hodiny, a to 1 hodiny.

1. vyuwovaci hodina



Téma: Denni rezim

Cil: Seznamit zaky stdezitosti stidanicinnosti hem dne.

Uvod: Seznameni zéks hodinou. Spotmé povidani otastech dne, jako
piedloha slouzi obrazova osnova &ebnici. Eitel vyswitli, pro¢ je dilezité
¢innosti them dne gidat.

Hlavni ¢ast:

« Tvorba leporela — ,Nij den“. Zaci ve skupinach vytvb obrazové
leporelo, jednotlivé obrazy jsotazeny za sebou v chronologickém
pofadi od ranniché¢innosti az k véernim. Obrazky mohou doplinit
textem, zaci mohou zvolit i formu komiksu. Na pasiée stranu Zaci
uvedou seznam ugodi, prat je pro r dalezité stidat jednotlive
¢innosti kEhem dne. Po skeéeni dojde k prezentaci jednotlivych
leporel a prohlidka.

» Doplikové ¢innost — Zak pedvadi pantomimicky &akou ¢innost,
kterou c&la bchem dne. Ostatni hadaji, o jak@nonost se jedna.

Zawrecnacast: Shrnuti informaci, vyhodnoceni, sebehodnokahi.

4. 4. 1. 2. Interverni program vytvoieny pro 5. #idu
Ucivo v 5. raniku:
* prevence a @€ o zdravi, zdrava vyZiva
» lidské tlo (zakladni stavba a funkce)
* vyvoj jedince
* pohlavni rozdily, zaklady lidské reprodukce, parsthd a rodtovstvi
* navykové latky a zdravi (alkohol, kifmni, drogy, hraci automaty a
pacitacové hry)
* o0sobni bezp#s

* situace hromadného ohrozeni

Uplny interveni program je uveden \ffoze 4. Zde uvadim pouze konkrétni
ukazku ptibehu jedné hodiny, a to 4. hodiny.

4. Vyuwovaci hodina

Téma: Zdrava strava — potravinova pyramida



Uvod: Seznameni s hodinou. Ukazka potravinové pighantcitel kratce povi
o jednotlivych patrech.
Hlavni ¢ast:

« Z&ci jsou rozdleni do skupin patyrech. Na arch papiru forméatu Al si
narysuji obrys pyramidy (90x90x90cm) pomoci rysdéelagoteb na
tabuli (Podle pedlohy ji rozali naétyti patra. Teti actvrté patro jest
rozékli na dw stejné casti). Zaci ve skupinachfipepuji lepidlem,
izolepou jednotlivé obaly od potravin podle toha ghkého pole
nalezi. Obaly si ®&i sbirat po cely tyden (kraéky, papirové obaly,
s&ky, sit’ky, etikety, loga, kelimky atp.). Ty potraviny, &terych Zaci
nemaji obaly, mohou zapsat pouze slovem, namalavakyeslit.
Prezentace jednotlivych pyramidcitél shrne, které potraviny bychom
meéli jist nejvice a které naopak nejngen

» Doplikovéacinnost: Tvorba jidelrdku

Zawr: Zhodnoceni hodiny, zodp&eni moznych otazek.

4. 4. 1. 3. Tydny zdravi ve 3. a 5ft
Pro vytvaeni Tydri zdravi, které jsem realizovala ve 3. a d& jsem se
inspirovala zpracovanim v publikaci Kégj Baumeltové, 2001. Zde uvadim pouze

grafické ztvarani.

Tyden zdravi (3. ¥ida)

Téma: Moje zdravi!

Den Pond&li | Utery St feda Ctvrtek Patek
Cviéeni pfed vyu €ovanim

Kinesteticky vyu ¢€ovaci styl

Dopoledne Rekreaéné kompenza €ni prestavky
Muj rezim| _, Zdrava strava|Tak to si|Ukongeni a
J4 a pohyb! « " . il
dne pro mé vypijul nazory zaku

Nabidka volnych aktivit po vyu  €ovani

Cviéeni na|Cviceni s | Cyklo-vylet

Odpoledne | MiCove hry | e hudbou s rodici




Tyden zdravi (5. ¥ida)
Téma: Moje zdravi

Den Pond&li | Utery St feda Ctvrtek Patek
Cviéeni pfed vyu €ovanim

Kinesteticky vyu €ovaci styl

Dopoledne Rekreaéné kompenza €ni prestavky
: Sluzby Prvni pomoc.
Cg/k(leSta 9 Sikana Rizikova mista | odborné Ukonceni a
chodec. pomoci nézory zaku.

Nabidka volnych aktivit po vyu  €ovani

Cviéeni na|Cviceni s | Cyklo-vylet

Odpoledne | MiCove hry | ixich hudbou s rodici

4. 5. Didaktické zpracovani VVychovy ke zdravi na Ist. ZS

Na zéklad RVP, kdy se Skoly staly vice autonomnimi, jgazeni diva
Vychovy ke zdravi na jejich uvazeni. Skoly mohotveyit a pojmenovat své vlastni
ucebni jednotky (vytovaci hodiny), zavazné jsou ovSem vystupy z jednath
tématickych okrub. Vychova ke zdravi, resp. tématicky okritovek a jeho zdravi,
je na prvnim stupni azena do &iva prvouky v 1. — 3.ifdé a do hodin firodowdy a
vlastivedy ve 4. a 5.rfde.

4. 5. 1. Aktivity pro 1. a 2. r@&nik

V prvnim ra@&niku jsou Z&ci seznamovani &wem o lidském dle
(pojmenovavaji jednotlivéasti), BZnych nemocech, osobni hygie(p&e o zuby,
vliasy, kizi, pravidelné myti rukou fpd jidlem, po pouziti WC), zdravé stéaa
napojich (vhodné — ovoce, zelenina, nevhodné —osirkky, slazené napoje), dale o
roding (¢lenové rodiny, projevy lasky), rizikovych mistecbtaveni&t, opuséné
budovy) a vhodnych mista na hranfi§k€, sportovni a firodni arealy). Ve vytovani
jsou vyuzivany zkuSenosti z2aknag. povidani si o tom, jaké ovoce znaji a jaké jim
dava maminka na sviau, jak o sebe doma §gi, jak je projevovana laska u nich
v roding, kam si chodi hréat atp.), velmi oblibené jsouddndky, vypraeni pribehu.

Ve vyuce v prvnim réniku jsou pouzivany didaktické hry, které slouoja
aktivizujici prvek. Byvaji zéazovany na zatek hodiny (motivace), v jejim fdochu

(aktivizujici prvek) a nebo v zéku (relaxace, shrnuti). Prvniidu nav&vuji déti ve



véku 6 — 7 let, pro které jefipozeny pohyb, proto i ve vyuceizaujeme co nejvice

pohybovych aktivit.

Ve druhém roniku Zaci navazuji naifpdchozi rénik. Tyto dva réniky se od
sebe natolik neodliSuji. divo se opakuje a dofulije - lidské &lo (¢asti lidskéhodla a
nag. plané nesStovice), oeni drobnych porami (odeniny, fezné rany), osobni
hygiena, zdrava strava a napoje (vhodné - ovodenip&, celozrnné geso, ml&né
vyrobky, rybi a dibezi maso; nevhodné — cukrovinky, slazené a barmnapéje),
rodina (funkce rodiny, pti), vztahy mezi vrstevniky (kamaradstvi, pomoc),
bezp€né chovéani v sil@nim provozu, sexualni zneuzZivani (nebe&mnge navrhy,
dobré a Spatné dotyky), rizikova mista (stavéni8pustné budovy, parky, vytahy,
schodist).

Z&ci uz umicist i psat a P vyucovani je vhodné pouzivat i pracovni listyGitél uz

také miZe z&lenovat projektové dny.

P&e o zdravi, zdrava strava
Denni rezim

« ZAci vybiraji karttky (uvedeny slozky dne) gadi je ve spravném padi za
sebou.

« ZA&ci si vytahnou kartku, kde se uvadi jednotlivéasti dne (rano, dopoledne,
poledne, odpoledne, &er, noc) a pantomimicky fpdvedoucinnosti, které
jsou pro danowgast typické, ostatnim hadaiji.

Pitny rezim

e Ucitel namaluje na tabuli dva kruhy, kteréegdstavuji ndpoje — vhodné a
nevhodné. Zaci navrhuji napoje a zapisuiji je tislpsnych krub. Ugitel musi
upozornit na napoje, které nejsou vhodnéazavat pravidekh do pitného
rezimu, Zzaci zapiSi do prostoru mimo kruhy.

« Ugitel (zapojit se mohou i), piinese do Skoly obaly od nagojZaci tyto
napoje roztidi na vhodné a nevhodné.

* Presmyky: ajc, zuds, davo, atd

« ZAci tlesknou, kdyz uslySightery z napaj.

Pohybovy rezim



Cvic¢eni jogové sestavy ,Pozdrav Slunci“

Zrcadlo. Witel se posadi fied Zaky a ukazuje cviky, které pa@&nm Zaci
opakuji. (obngna — gedcviuje rektery z Zak)

Kazdy zak sepiSe ,fydenni pohybovy plan“ Zapisuje si pohybové krouzky
pobyt a hrani naifsti, venku ged domem, i cestu do Skoly a ze Skoly,

aktivity s rodgi atp. Poté pedstavuje své plany ostatnim #ak

Zdrava strava

Kimmova hra. Witel napiSe na tabuli co nejvice slov oamiich zdrave
potraviny. Maximalg na 2 min je necha odkryt&qu Zaky, poté je znovu
zakryje a Zaci zapisuji zapamatované slova. (nersesvzdy pouZivat jen
napsana slova na tabuli, mohou se pouZzivat takizkyy

Ugitel zakryje rekolik kusi ovoce a zeliny Satkem (@eou). Zaci ohmatavaji a
hadaji, jakou zeleninu, ovoce drzi v ruce. (Hrablyla pro celouifdu velmi
¢aso¥ nara@nd, je proto mozné vybrat pouze zastupce skupibo ngbrat
losovanim, kdy pouze omezenycpbzak pijde hadat. Zaci, ki€ maji hadat,
cekaji, az na &prijde fada na chodi).

Zaci maji ve skupinach listley a maji vybrat pouze ty, na nichZ jsou
potraviny nalezejici do skupiny zdravych potravin.

Zéaci ve dvojicich vymysli a napiSou, namaluji, jak méla vypadat zdrava
svaina.

Zaci z obrazk vybiraji ty potraviny, které jsou prélovéka vhodné a
pripichuji je na nashku (magnetickou tabuli)

Radéni listetka do skupin ,Ovoce, ,Zelenina®, ,MIéné vyrobky*, ,Pe&ivo",
~Sladkosti*

Nemoc, drobné porarni

Ticha posta. Zaci se rodd na dw skupiny, které se postavi dady. Witel
prvnimu posepta slovo a pokud se jednd o nemodjlameni, zdravotni
pomicku, posledni Z4k ¥ack to zapiSe na papir.

Z&ci vybiraji ty obrazky sipdmity, které pati do Iékarnky.

Nedokorgené ty:

KdyZ jsem nemocny, musim...

V ordinaci je...

KdyZz mam chkipku, mam...



Maminka ma teplogr, aby...
Obvaz slouzi k...
Dezinfekce slouZi k ...

» OSeteni kamaradda. Dvojice v lavici na¢vioSeteni odeniny, tezné rany
(zdravotnicky material neni levny, k nacviku podbuwnag. proslé obvazy,
naplasti, které jiz do Skolni Iékatkly nepati a které si titel schova).

« Probuzeni spiciho kralovstvi. Zaci si polozi hlaaylavici. Witel fika slova a
pokudiekne slovo se zdravotni tématikou, kralovstvi sdpdi.

« Z&ci vytvai skupinky, zvoli si téma (itel jich maze rékolik nabidnout - ,V
ordinaci“, ,Jsem nemocny®, ,Zranil jsem se niash“, atp.) a hraji scénky.

Osobni hygiena

« 7&Kk predstoupi ped tabuli a pantomimicky zobraZinnost paiici do osobni
hygieny ¢isténi zuhi, sprchovani se, koupani sgsani se, §hani neh,
myti vlagi) ostatni hadaji.

« ZAci k sol pritazuji kartéky, které k sob pati (na jedné kartice jeginnost,
na druhé jsou pttby k osobni hygief). K ¢innosti mize patit i vice poteb
(zuby — kartéek, pasta, ustni vodaild — Zinka, sprchovy gel, mydlo, osuska;
vlasy — Sampon,ieben, fén; nehty —itiky, pilnik).

o Ucitel predvede rozdil meziishani nehi na rukou a nouhou.

« Kimmova hra. Uitel pripravi obrazky hygienickych pib(mohou byt
maskované mezi jinymi obrazky). Zak tyto obrazky ukaze na 1 min, ti si
zapamatuji pouze hygienické pelty a po zakryti je napisi na list&.

« Oprava chyb ve &tach. Zaci dostanou text skolika chybami. Jejich Gkolem
je tyto chyby najit a opravit (n&pRano si v koupekhostihamyvlasy auceSu

zuby).

Osobni bezpéi
Bezpané chovani v silnénim provozu v roli chodce a cyklisty
« ZA&ci hraji scénky o spravném chovani chodce nardkodna pechodu.
« Z&aci v mensich skupinkach hraji pantomimickou scéoktom, jak by se

chodec chovat neg¢h Ostatni poznéavaji, co chodedal Spati.



Dopravni znaky. Zaci sedi v kruhu. &itel ukéze zn&ku a ten, kdo vi, jak se
znaka jmenuje, nebo co znamena, se postavi. Pekmie nahlas.

Zaci k sold prifazuji ti listetky s obrazkem zmky — nazvem znky —
popisenmginnosti, co znamena pro chodce, cyklistu.

Zéaci domaluji vybavu kola a cyklisty.

Sexualni zneuzivani

Precteni @ibéhu o divce, kterou sexu#&lreneuzival atim jeji kamaradky,
kdyZz k ni chodila na navstu. WCitel povi, jaké jsou dobré a jaké jsou uz
nevhodné dotyky. Upozorni na to, z& pygierg, se kterou &em pomahaji
rodi¢e, jsou dotyky na intimnich mistechijptelné. Déle se Zaci snazi
v krouzku poradit divce, co by da lat. Witel odpowvdi koriguje a
dophuje.

Rizikové prostiedi (stavenisE, opusS€né budovy, parky, vytahy, schodis)

Zaci zmapuji v okoli nebezpea mista. V krouzku si povidaji o tom, co by se
piipadré mohlo stat a jak by bylo v takové situaci spraxesgovat.

Ucitel rozda zalkim text, kde ve &ach mezi slovy nejsou mezery (jedna se o
novinovou zpravu, upravenou Kku déti, kdy si dti hraly v opustné
budow). Zaci textétou a mezery mezi slovy nazhgi svislymi ¢arami. Poté
spole&n¢ vypravi, ocemclanek byl.

Z&ci hraji scénky, jak se chovat v situaci, kdpgsovi neznamylovek.

Partnerstvi, rodi¢ovstvi, zaklady sexualni vychovy

Rodina (jeji funkce, vyjadifovani lasky mezi¢leny rodiny)

Dialog zaki s witelem na téma ,Prosi myslite, Ze nezijeme sami ve svych
malych bytékach? Pro existuji rodiny?* Zaci odpovidaji acitel zapisuje
odpowdi na tabuli. Fipadr® je dale navadi, aby doSlo k vyjmenovani
zékladnich funkci rodiny (biologicka, materialnjchhovna, emocionalni). Na
zawr witel provede shrnuti. Poté si Zaci povidaji o tdta, existuji také
zaizeni pro nédhradni pé které rodiny zastupuji, ale je obtizné nahradit
funkci emocionalni. Zaci poté nakresli obrazek mdiny.

Laska v rodig. Z&ci v krouzkutikaji, jak se chova maminka, tatinek kait
(pohlazeni, uskv, objimani, darek, odpousti...), jak se k sab chovaji

rodi¢e (polibky, drZzeni se za ruce, objimani,...). Jakadyjji déti lasku



k rodicam (objimani, pohlazeni, usm pomoc pi praci,...), jak k sob
vyjadtuji lasku sourozenci,&i k prarodéam...

Sehrani scénky — Zaci si sami vyberou, jakou nslménku z rodiny sehraji.

Vztahy mezi vrstevniky (kamaradstvi, pomoc)

Pre¢teni @ibéhu o dobrych kamarddechéiikaji, jak se k sob kamaradi
chovaji.

Precteni gibéhu o kamaradech, Kfie se pohadali. Bti fikaji, co bylo

v piibéhu Spats a jak by se situace mohla naprauvit.

Kamaradi. Scénka. Zéaci se réldna malé skupiny, ditel jim necha
vylosovat listéek s napsanou situaci, skupina scénku sehraje.tnOsta

zhodnoti.

Lidské télo

pisnika — Hlava, ramena, kolena...

Zé&ci se postavi do krouZkugitel fekne ¢ast gla (hlava, @i, Usta, nos, usi,
paze, prsty, lokty, iicho, noha, koleno) a Zaci&@eu toucasti tla, nebo v té
prislusné oblasti se pohybovat (vznikaji gsmé situace).

Ucitel nastiha obréazekéloveka podle jednotlivychtasti a Zaci jej skladaji,
vybarvuji a vlepuji do sesitu.

Kimmova hra (hraje se az potom, kd§ticumi ¢ist a psat) — ditel napiSe na
tabuli slova oznéujici jednotlivécasti €la, necha je 1 min odkryté, poté je
opét zakryje, Zaci napiSi ta slova, ktera si zapansiov

Ucitel poSepta jednomu zakovast tla, ten pohybem nazdia o kteroucast
téla se jednd, ostatni hadaji.

Kazdy Zak si vybere katku (vZzdy jsou napsany stejné dvojice ruka — ruka,
noha — noha, ® — i, atd.), Zaci bez povidani, jen pohybem vyjgdtu ¢ast
téla, kterou si vylosovali a t¥ostejné dvojice.

Z&ci maji hlavy poloZené na lavici a probudi seyidlyZ uslysi ndzewvasti
téla.

Z&ci sedi v kruhu. Kazdy si vylosuje ka&kii, na které je napsansst
lidského. Witel fika ,Sva mista si vygni hlavy”, atd. a Zaci, kié si

vylosovaly karttku s heslem ,hlava® si vysmi misto.



Ticha posta (Zaci hraji, az kdyz umi psat). Zacicsetli na poloviny. Witel
poSepta prvnimu &eaké slovo. Posledni zapisuje jen ta slova, ktexauju
nazev wjaké casti lidskéhodla.

Ucitel napise na tabuli d@dyétyti slova. Ukolem Z&k je najit to slovo, které
dofady nepat.

Nagp. Nohy, ruce, Zaci, usi.

@i, prsty, usi, nos.

Palec, prstatek, ukazovéek, koleno.

Situace hromadného ohrozeni

Dramatické ztvargni situace. Uitel je hast, zaci jsou obyvatelé domu, ve
kterém zaalo haet. Witel hast dava povely, jak provést evakuaci domu.
Zé&ci postupuji podle poviel Na konci witel zhodnoti.

Hadanky. Witel popisuje situaci hromadného ohrozeni, Zaciafiadazev
situace.

Zé&ci k sol pritazuji situaci hromadného ohroZeni a jeji popis pfNBovodé

— Vznika, kdyz hodé prSi a nebo na ja, kdyz taje snih. Potokygeky,
rybniky, jezera se vyliji se svychidii a zaplavuji okoli. Lidé se chrani tim, ze
své domy zastavuji pytli s piskem, pokud je to népZmmdohospodése snazi
zmirnit jeji dopady tim, Ze zadrZuji vodu kepradach)



4. 5. 2. Aktivity pro 3. roénik

Ve vywovani prvouky veittim raniku se navazuje na poznatky, které Zaci ziskali
v prvnim a druhém kmiku a tyto poznatky se nadéle prohlubuji a upgv— lidské
télo (rast a vyvoj, stavbacla — kostra, svaly), oSeni drobnych porami a prvni
pomoc, pedchazeni nemocem, osobni hygiena, hygiena odizénava vyZiva a
napoje (ovoce, zelenina, vice potravin z obilolusgnin, bilé maso), rodina (peti,
prenatalni vyvoj, porod), tyrani, bezipé chovani v silnim provozu v roli cyklisty,

rizikova mista

P&e o zdravi, zdrava vyZiva
Denni rezim

« Leporelo ,DEN“. Z&ci ve skupinkéch vyrobi leporelgdnotlivé obrazky
piedstavuji ¢ast dne (Zaci mohou zvolitégvou linii a ucit si hrdinu).
V zawru skupiny pedstavuji sva leporela.

« Filmovy pés. Zaci dostanougultiséné filmové snimky, ve kterych zobrazuji
den a jednotlivéinnosti tak, jak jdou za sebou.

Pitny rezim

« ZAci se pokusi sgitat svij denni gijem tekutin. V3echny hodnoty si zapisuij,
doma poprosi rode, starSi sourozence, aby jim pomohli s rozliSeoijemu
jednotlivych skleniek, hrné€ka. Ve Skole zapiSi vysledky dotipravené
tabulky. WEitel shrne a posoudi, dop@iptipadnou napravu

Zdrava strava.

» Béhaci diktat. Witel rozckli zaky do skupinek a ro#si po tide listy s textem
(téma zdrava vyziva agti). Zaci si ve skupinach zvoli zapis@ea ostatni
béhaji k listiim a snazi si co nejvice zapamatovat fadpvaji informace
zapisovateli. Tenda poznamky. Witel hru po 5 min zastavi (zalezi na textu)
a spoléné vyhodnoti, shrnou a titli informace. Btské prace mohou byt
doplneny kresbami a byt vyageny na nashku.

* Nedokortené \ty:

Clovék by msl kazdy den jist....

« Jidelnéek. Zaci ve skupinach tybjednodenni jidelik.



« Ticha posta. Zaci se rodd do skupin, ditel prvnimu viads posepta slovo,
ten tichou poStu poSle dal, posledni zapiSe jeryz ksk bude jednat o
potravinu. Na konci vyhodnoti. Jednotlivé potravigijtel ukaze na obrézcich.

Prvni pomoc, Urazova zabrana

« Predva@ni scének o fivolavani lékée ke zragnému, nemocnému. ZAci si
musi zapamatovatatezita ¢isla 150, 155, 158, 112.¢itel hraje dispéera,
Zaci si ve skupi&rozctli role zrargného, volajiciho, osatjiciho...

« ZAci si vylosuji listéek (domov, Kisté, ulice, apod), ve skupinachrgmysli,
jak se bezpmé chovat na d&chto mistech a sepisuji o tom zpravu. Poté
prezentace aifpadné dopléni.

Hygiena (osobni, intimni, duSevni)

« Hygiena odivani. Zaci na tabuli pii do dvou stdak by seilovek nersl
oblékat v horkém a jak v chladném¢psi. Na za&¥r uvadi divody, co by se
mohlo stat, kdyby s&lovék nevhodi oblékl.

« Hygiena odivani: Zaci domaluji fotokopiiigukreslené postavvhodné
obleteni na sport, do divadla, do Skoly, na domaci rnipSdneeni v zing,

v éte atp.

« Hygiena odivani: maddni iphlidka. Zaci se roztf do skupin, zvoli si
modely/modelky, speakera, ostatni jsou nattyhdzaziste, stylisté a pouze
pomoci svého vlastniho olskeni gedvedou na modniighlidce modely na

léto, zimu, na sport atp.

Navykové latky a zdravi
Odmitani navykovych latek
* Metoda gtilistek. Na prvnitadek Zaci napisi 1 slovo ,drogy”, na druidgek

napisi d¢ ptidavna jména vyjadjici jaké je podstatné jméno nad nimi (hap
Skodlivé, nebezpmé, navykové atp. zalezi na zakovi), retittadek napisiit
slovesa, ktera vyjadji, co &la, ¢ini podstatné jméno na vrcholu, poadc
clovek, ktery je na nich zavisli (n&publizuje, zabiji, ,;rozhadava®, krade,
picha si atp.). N&tvrty radek Zzak napiSeciu, ktera by mila obsahovattyyi
slova. Jedna se o souvislé vyjaui, které vystihuje ap podstatné jméno na
vrcholu (nap. Drogy jsou nebezaé latky. Droga rize ¢lovéka zabit. Atp.).

Na patyiadek zZaci napiSi jedno i vice slov — synonymumntoivyjadeni



podstaty, metaforu o podstatném jménu na vrcholap(n NIKDY!,
Nebezpei!, Pozor!, Fuj! Ne!, atp.). Je mozné schémérimout na tabuli a
Predvadni scének o odmitani navykovych latek.

Béhaci diktat. Witel po #idé rozwsi texty, o roz8leni navykovych latek, o
lidech, ktéi navykové latky uzivaji, o jejich abstingrnch giznacich, o riziku,
které drogy finasi, o zfisobu Zivota lidi zavislych la navykovych latkacd.at
(texty nesmi byt moc dlouhé, hrozilo by riziko, d&i ¢innost nebude bavit,
také doporduji oc¢islovani texi, déti se lépe orientuji a zapisasfanemaji
takové zmatky ve svych poznamkach), zaci ve skapirivoli Ehate, ktei
nosi informace k zapisos@m. Po cca 10 min ditel hru stopne. Z&ci ve
skupire jeSg€ pripadre doplni informace. Poté nasleduje s@ake prezentace
zapigi a povidani si o navykovych latkachéiduz vickly razné pdgady,
dokumenty v televizi a do povidani &ée zapojuji). Na zaé witel provede
shrnuti.

Hrani scének, ve kterych Zaci mohou ztvariitné situace ze Zivota lidi

zavislych na navykovych latkach.

Osobni bezpé&i

Bezpané chovani v silnénim provozu v roli chodce a cyklisty

Z&ci si na vychazce po obci maluji do notyskuckgaPoté si o nich verfo
spolé&né povi a ukazi na obrazku. Je mozné si namalovatumagta, okoli
Skoly, nangsti atp. a zakreslit zdlay.

Jizda zrdnosti. Na Skolnim dv@ cEti projedou pipravenou jizdu zrénosti.

Slalom, trénink zastaveni na Zoa, jizda po rovnéare.

Krizové situace — tyrani, Sikana, sexualni zneuziva

Precteni @ibéhu o tyraném chlapci (moznostilgizeni ,Kufimské kauzy*,
nebo jiného aktualniho tématu). Spwié povidani si o tom, jaké majétd
pocity.

Sehrani fibéhu o tyraném déti. Zaci ve skupinkéch «f, kdo bude hrat dit
(déti), rodice, prarodie, sousedy, ditele...Sehraji scénku. A &p spol&né
povidani o pocitechdti, zodpo¥dét piipadné dotazy. titel na za¥r rekne,

jak se zachovat, kdyZz mé&kdo podereni na tyrani déte.



Partnerstvi, rodi¢ovstvi, zaklady sexualni vychovy

* Pceti, prenatalni vyvoj, porod — Zaci podle obrazkesdovy vypravi, jak
vznika novyc¢loveék (Tatinek — spermie, maminka — &b, spermie putuje
k vajicku do clohy, dojde ke splynuti, vznikne zarodek novéhmiavatd....).
Poprav@ odpovidat na dotazy zék

* Podle obrazk zaci modeluji jednotlivée faze prenatalniho vyvgmdu z
pasteliny. Poprawdzodpovidat otazky zék

* Film z cyklu Byl jednou jeden Zivot*

« Sehrani scénky o postnatalnim vyvdjpvéka Zaci se postavi do prostoru za
lavice. LEitel jmenuje jednotlivé faze Zivota &tdje pohybuje ztvatuji.

« Pantomima. Zak pantomimicky vyjage rekteré obdobi lidského Zivota.

Ostatni hadaji.

Lidské télo
e Zatinani sval. Ucitel iika, jaké svaly maji @i zatnout (svaly na rukou, svaly
na nohou, naifie, na zadku...). Zaci pozoruji, co seje.

» Sestavovani rozghaného svalového modelu lidskéktat Viepeni do sesitu.

Situace hromadného ohrozeni
» Néacvik evakuace 3koly.
« Pojmovd mapa - situace hromadného ohroZeni (pgZdwpde, Unik
chemickychei radioaktivnich latek, autonehoda)

» Nacvik pivolani hastt, zachrangéi, policisti.



4. 5. 3. Aktivity pro 4. a 5. r@&nik

Ve 4. ra&niku zaci roz&uji poznatky o lidskéméte. UEi se rozliSovat
jednotlivé organové soustavy, pojmenovavat jednéttirgany. Dale se seznamuji se
zasadami ochrany zdravi v mibddnych situacich (Sikana, tyrani, zneuzivani a dale
v situacich hromadného ohrozeni), réagi poznatky o zdrave strav Wi se
poskytnout prvni pomoc, rozpoznavat vlivy, které $kodliv pasobili na jejich
zdravi (navykové latky, filiSné hrani displejovych her) a dale rd@afii védomosti o
dopravnich pravidlech.

V 5. raéniku Zaci dale navazuji na poznatky o lidskétte,tkteré ziskali
v piredchozich rénicich a tyto poznatky up#wji (¢asti €la, organové soustavy,
svaly). Dale roz$uji poznatky o narozeni dfe a vyvojovych fazich lidského Zivota
(v¢etre promenami v dospivani), o hygiéra ochrag zdravi, o dopravnich pravidlech

a krizovych situacich (Sikana, tyrani, zneuzivasit@ace hromadného ohrozeni).

P&e o zdravi, zdrava vyZiva
Denni rezim
« Vytvoieni ,Dobrého* a ,Spatného* dne jako prezentaciowBrPointu (Z4ci
si na internetu najdou vhodné obrazky a doplnéxeeim).
Pitny rezim
» Tvorba ,KoSe" obsahujiciho dobré a pro naS organss vhodné napoje a
,Kose" s nevhodnymi napoji (Kazdy zak do Skoljnese 1 az 2 obaly od piti
a vkladaji je do proghych kos, prihlednych igelitovych pytl apod. Poté
probhne spoléna prohlidka ko¥a shrnuti)
» Pcaiitani celkové denni pisby tekutin podle tabulky (pro 10leté dte jedna
0 70 mlna 1 kg na 1 den).
» Ukazka doporéeného denniho mnozstvi tekutin (2 litry tekutin G- Hrnekua
s 200ml) — Zaci ziskaji lepStquistavu.
» Tvorba ,pitného rezimu“ na 1 den pro Skolaka.
e Sezndmeni Zdk s pojmem dehydratace a jednotlivymi fazemi. Vyero
skupin a sehranitfichu ocloveku, ktery nedodrzoval pitny rezim.
Zdrava strava

* Pojmova mapa — jednotlivéildzité slozky potravy a jejich vyznam.



Béhaci diktat. Witel rozwsi po tide listy s jednotlivymi sloZzkami potravy
(obména: s pibehy smysSlenych lidi a jejich vhodnym a nevhodnym
stravovanim, s dobrym a Spatnym jidekeim apod.) Jeden Zak je zapisovatel,
ostatni mu polohlasem diktuji text, ktery si snadpamatovat. Po skéeni
probhne spoléné vyhodnoceni.

Tvorba jidelnéku.

Potravinova pyramida — Zactipesou do Skoly obaly (nebo jedsti obai,
etikety, sfky, saky atp.) od potravin. Ve skupinach vytv@yramidu a velky
format papiru, podle vzoru ji roZd na patra a lepidlem, izolepou nalepuji
jednotlivé obaly a vytv tak ,potravinovou pyramidu®.

Sledovani tydenniho jideltkiu ve Skolni jidels a vyhodnoceni.

Pojmova mapa —isledky nespravného stravovani.

Hra — roZazeni potravin (jejich obragkobafi, karticek s nazvy) vhodnych a

nevhodnych ¥asovém limitu.

Nemoc, drobné Urazy a poragni

Z&ci ve skupinach vyt doporeni pro nemocného (ndsha tabule, které
by se nechala vysit v détské ordinaci). Text doplni kresbami.

Nacvik oSeteni drobného Urazu. Packy — vyfazené obvazy z Iékartiky.

Hygiena (osobni, intimni, duSevni)

Ve skupinach zaci popisi, jak byélm o sebe p#ovat dit, kdyz je na Skole
Vv piirodk, na dtském tabee. Vytvai hygienicky deniek.

Dusevni hygiena — nacvik spravného dychani. Zaersiou na podlahu, paze
polozi mirg od €la, dlaré vzhiru, nohy mirg roznozené pokmo, zavené
oci, vicka uvolrena, witel maZze zapnout relaxai hudbu. B nacviku
braniniho dychani si Zaci polozi diama kricho (@i nadechu seiidni séna
zveda, pi vydechu klesd), i nacviku hrudniho dychani si zaci polozi dae
strany na hrudnik {p nadechu se hrudnik rozpinéii wydechu zmenSuje
objem). Zé&ci provadi pomaly nadech nosem a neslygdsgch.

Pojmova mapa — Zaci uvedou vSe, éisgiva k duSevnimu zdravi.

Precteni smyslenéhoifbéhu, ve kterém je hlavni hrdina mlady student, ktery
nedodrzoval zasady spravné Zzivotospravy, zasluéehoz musel byt po

kolapsu hospitalizovan. Zaci ve skupinach uvadigdal student Spath Déle



podle svych znalosti a péshi uvedou, co by ¥ student zminit k lepSimu a

¢eho se rag)i vyvarovat.

Reklamni vlivy
 ZAci si vytahnou listek, na kterém je napsano, na jaky vyrobek budofittvo
vlastni reklamu (Ize zadavat i pro dvojice). Rmky — ¢tvrtka, pastelky,
vystizky zcasopisi, novin, lepidlo, fixy. Po skafreni ¢innosti prokhne
prezentace.
« Z&ci shlédnou reklamu na vyrobekemy dtem a uvadi, co ma nalakat zajem

potencionalnich zakaznik

Navykové latky a zdravi
Odmitani navykovych latek
» Dramatizace — Zaci sehraji scénku o odmitani naxg/katky (sami si vymysli
prostedi i situaci, scénku mohou doplnit aipodni text vypragce).
Hraci automaty a pcitace
e Zavislost na hracich automatech é¢itel rozda zakm text o zavislosti na
hracich automatech. Zaci popisuji, jak se chélivek, ktery je na nich
zavisli.
» Sehrani scénky o mamince, ktera nechce, aby jejdsgra seti tak dlouho u
pocitace. Dati premysli, pré to maminka chce? Mysli to s nimi del? Jak by
se nechal lépe vyuzit volrdas? (mozné i srovnat vyprini rodic, jak travili

volny ¢as bez péitace a Zak)

Osobni bezpé&i
Bezpa&né chovani v rizikovém prostedi
 Pojmova mapa — vyjmenovani rizikovych mist (staSt¢nparki, vytahi,
schodi$) a uvedeni moznych rizik.
Bezpe&né chovani v roli chodce a cyklisty
« Z&ci domaluji povinou vybavu kola
« Ugitel vytvoii dvojice stejnych znk na listeky. Zaci losuiji listeky a poté
vyvolavaji jednotlivé znéky a snazi se utvit dvojice (poté v kruhdikaji, kde

s se znékou mohou setkat a co znamena pro motoristy).



Z&ci si zahraji na dopravni inZzenyry a vyiivevé vlastni résto, okoli Skoly,
apod., které vybavi ztkami. Poté probiha prezentaceitdl rozsoudi, zda je

vSe v pdadku.

Partnerstvi, rodiéovstvi

Rodina a partnerstvi

Z&ci na listéek napisi prvni slovo, které je napadne, kdy¥ekae rozvod, a
listek vhodi do séku. Zaci sedi v krouzku gitel rozbaluje jednotlivé listéy
a poklada je vedle sebe uptest kruhu. Spokné povidani nad problematikou
rozvodu a nad pocity Zak

Zéaci uvadi moznéiftiny rozpadu rodiny a sepisuji je na tabuli.

Zé&ci ve skupinéactiesi otazku: Co by se dal@ldt, aby bylo méé rozvodi?
Poté skupiny vyberou mlgiho a prezentuji gy navrh.

Zéaci napisi kratkou Gvahu na téma: Co ptoamamena moje rodina.

Ucitel napiSe na listky mozné konfliktni situace, které v rodirmohou
nastat. Zaci se rozti na skupinky, dramaticky tuto situaci ztvarni avrhuji
moznéareSeni, ktera by vedla k urovnani konfliktu, jak feagovat jinak, nebo
kde je p@atek konfliktu.

Biologické a psychické zrény v dospivani

Podle obrazku Zaci uvedou, jakéesné zminy v dospivani probihaji.

Béhaci diktat - ditel po tidé rozwsi texty o psychickych zémach, které
probihaji v dospivani. Zaci vytwoskupiny, zvoli si zapisove, ostatni Si
snazi zapamatovat co nejvice informaci a diskrgen scklit zapisujicimu.

Prezentace vysledk

HIV/AIDS

Po shlédnuti dokumentu o viru HIV a nemoci AIDS;ia&e skupinach vytvio
pojmovou mapu — cestygnosu. Prezentace, Wgeni map na nastku.

Pribéh HIV nakaZzenéhgloveéka (Zacictou v krouzku, veteni se gfdaji). Po
piecteni prokthne reflexe.

Definice pojmu HIV a AIDS — Zaci se pokusi napsafirdci podle svych
zkuSenosti a poté ji srovnaji s definici, kteroadivodborné publikace. Slova,
kterym Zaci nerozumi, si vyhledaji ve slovniku (AB- zkratka z anglického
Acquired Immune Deficiency SyndromeCesky syndrom ziskaného

imunodeficitu. ZavaZzné onemasni vyvolané virem ozrmvanym HIV, ktery



ochromuje obranyschopnost imunitniho systému anisgaus pak podléha
t¢Zkym infekcim a w#kterym nadorovym onemoénim. HIV - Human
Immunodeficiency Virus — virus selhani imunityfeposny zejména

nebezpenymi sexualnimi praktikami, fize vést k propuknuti AIDS.). [12]

Lidské télo
Zakladni stavba a funkce

» Tvorba portfolia — Zaci &nuji kazdé soust@vminimalré jeden list. Text
doplni kresbami, vygiZzenymi obrazky, nalepenymi fotokopiemi.

« ZAci ve skupinidch obkresli na velky arch papirutaas jednoho ze
spoluzaki. Poté podle rychlosti probirané latky domalovavgdnotlivé
organoveé soustavy. Malbu doplni textem, mohotipgat dilezité informace o
jednotlivych organech.

» Sestavovani plastického modelu lidskéta.t

Pohlavni rozdily mezi muZzem a Zenou
« Z&ci podle obrazovérpdlohy uvadi pohlavni rozdily mezi muzem a Zenou.
 Z&ci k obrazku pohlavni soustavy muzské i Zenslkdigg karticky s nazvy.
Vyvoj jedince

* Prenatélni vyvoj — podle obrazovéedlohy witel vypravi o jednotlivych
fazich prenatélniho vyvoje (zarodek, embryo, plodjci ve skupinach
modeluji z plasteliny jednotlivé faze. Vyrobky selqZi nacétvrtku, pod & Ize
napsat, co v této fazi probiha.

« Zivot* — uwitel na tabuli napiSe jednotlivé etapy lidského ofav
(novorozenec, kojenec, batole, édipredSkolniho wku, Skolniho ku,
dospivajici, mlady dospy, dosgly, starnouciclovek, stary ¢lovek). Ucitel
jednotlivé faze fedikava (doportuji fikat uceleny fbéh jednohocloveka).
Zéci (nebo pouze jednotlivci, dvojice) tyto fazenamimicky ztvaiuiji.

« 74k pantomimicky pedvadi jedno z vybranych obdobi, ostatni hadaji.

Situace hromadného ohrozeni
* Pojmova mapa — Zaci uvadi situace hromadného ahiroze
« Z&ci z listekd s nazvy ¥cilz obrazk/ze skuténych \&ci vyberou ty, které

pati do evakuaniho zavazadla (nunje poteba zabalit potraviny a vodu,



predméty denni pateby — IZice, @z, otvirak eSus, hrnek,ubky, toaletni a
hygienické pateby, doklady, spaci pytel, |1ékatka ¢i trvale uzivané léky,
osobni pradlo, pld&tka, svitiina nebo stka a zapalky, vippad mista
v zavazadle Ize navic vzit radio na baterie, cemnoahradni obuv, hry a
predméty pro vyplréni dlouhé chvile).

Zé&ci popisdi, jak se chovatigpovodni, pozaru, autoneh&dv piipads Gniku
radioaktivnich nebo jinych chemickych latek.

Nacvik evakuace vifpact pozaru.



5. VYSLEDKY A DISKUZE

Cilem dotazniku bylo zjistitiistup ke zdravi u Zdiktieti a patéifdy na prvnim stupni

zakladni Skoly ped a po absolvovani intervariho programu.

5. 1. Pohybovy rezim

3. tF. PRED PO

Hodnoty |+ - + -

Ch1 X X 5.1F PRED PO

Ch?2 X X Hodnoty |+ - + -

Ch3 X X Ch1 X X

Ch4 X X Ch?2 X X

Chbs X X Ch3 X X

Ché X X Ch4 X X

Ch7 X X Chs X X

Ch 8 X X Ch 6 X X

Ch9 X X Celkem |2 4 2 4
%

Ch 10 X X hodnota |33,333|66,667 | 33,333 |66,667

Celkem |7 3 7 3

%

hodnota |70 30 70 30 D1 X X
D2 X X

D1 X X D3 X X

D2 X X D4 X X

D3 X X D5 X X

D4 X X D6 X X

D5 X X D7 X X

D6 X X D8 X X

D7 X X D9 X X

Celkem |3 4 4 3 Celkem |3 6 3 6

% %

hodnota |42,857 (57,143 (57,143 | 42,857 hodnota |33,333|66,667 | 33,333 |66,667

Tabulka 2: Znény v pohybovém rezimu Zalk3. a 5.tidy po absolvovani
vyuky vychovy ke zdravi (3ftN = 17, chlapgé 10, divek 7; 5it N = 15, chlapg 6,
divek 9)



Tabulka 3: ZlepSeni (3t.)

Chlapci Divky

0% 14,28571 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo Vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Potvrzeno.

Tabulka 4: ZlepSeni (5t.)

Chlapci Divky

0% 0%

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo Vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Nepotvrzeno.

Déti dnes maji velky vyér z nabidky pohybovych aktivit (v obci, kde jsem
provadla vyzkum a kde jsem dale realizovala intedrénprogram, zaci zakladni
Skoly mohou navstovat — Sokol, Karate, Tatley, Aerobic, Gymnastika, Sportovni
krouzek, Fotbal, dale mohou jezdit do blizkéh&sta na Plavani, Aquabely, Hokej),
ale dnesni dabtaké vliddnou p&itace a pro dti je to atraktivni moznost, jak travit
volny ¢as. Zajimalo 4, zda se &i vénuji pohyboveé aktivit v pribéhu tydne
pravidelrg.

V této otadzce ®i Zaci zodpovdét, zda se v gibehu tydne ¥nuji pravidels
pohybové aktivie nejmért 3krat tydré (dochédzi na pohybové nepovinngegmity,
mimoskolni krouzky, pravidetnsportuji s rodii apod.), coz bylo hodnoceno jako
kladny vysledek, nebo zda se pohybové aktivieéwnuji pravidel#d (nedochazi na
Zadny krouzek, nesportuji pravidéls rodti, pohybové aktivié se ¥nuji ve svém
volnémcase velmi nahodile a pravidélpouze v hodinackliesné vychovy), coz bylo
hodnoceno jako zaporny vysledek. Veild z celkového p&tu 17 zak (10 chlapé,

7. divek) odpovdélo pred zahajenim intervéniho programu 7 chlapckladre,
vénuji se pravidely pohybové aktivit a pouze 3 chlapci zap@nPo skogeni
intervertniho programu nedoslo ke 2n¢, 7 chlap& odpowdélo opst kladre a 3
chlapci zapor& Pred zahajenim intervéniho programu odp@dély 3 divky kladré a
4 divky zapora. Po skosieni intervetini programu se poen zmenil, 4 divky
odpowdély kladre a 3 divky odposdély zaporrg. V 5. tidé z celkového p&tu 15

Zaki (6 chlapd, 9 divek) odpo¥deli na patatku realizace intervéniho programu



pouze 2 chlapci kladna 4 chlapci zapogn Po skoreni intervesiniho programu se
pongr neznénil, 2 chlapci odpo¥déli kladné a 4 zaporé. Na pa@atku interveginiho
programu odpoidély 3 divky kladrg, tedy Ze se pohybové akti&ivenuji pravidelr,
a 6 divek odpoddélo zaporg. Po skoteni intervesiniho programu se pain opst
neznenil, 3 divky odpo¥dély kladné a 6 divek odpasdélo zapor.

Vysledky ne piijemrgji piekvapily u Zak tieti #idy a naopak u Z&k5. tidy
jsem byla nefijemrg prekvapena. U &kolika déti jsem shledala problém v nizké
informovanosti o nabizenych moznostech. Z¥dsk u dti, které do Skoly dojizdi
Z jiné vesnice. Kdyz jsme si nabizené aktivitggstavili, uvedli jsmeéas, ponicky a
piipadré cenu (ktera ve &sin¢ piipadech byla nulova nebo symbolicka, pouze ceny
ve mestech se pohybuji ve vysSich hodnotachikteré dti se rozhodly zét
navstvovat réjakou z aktivit. Seeni, které prothlo po skogeni intervegniho
programu, ovSem neukazalo zZadnou razg$itremenu. Domnivam se, Ze na tyto
vysledky ngl vliv i fakt, Ze dotazovani po skoeni realiz&niho programu probihalo

v zimnim obdobi.



5. 2. Tydenni frekvence hrani displejovych her

3.4, PRED PO

Hodnoty |+ - + -

Ch1 X X 5.1 PRED PO

Ch2 X X Hodnoty |+ - + -

Ch3 X X Ch1l X X

Ch4 X X Ch2 X X

Chbs X X Ch3 X X

Ché X X Ch4 X X

Ch7 X X Chbs X X

Ch 8 X X Ch6 X X

Ch9 X X Celkem |1 5 0 6
%

Ch 10 X X hodnota | 16,667 | 28,572 |0 100

Celkem 2 8 0 10

%

hodnota |20 80 0 100 D1 X X
D2 X X

D1 X X D3 X X

D2 X X D4 X X

D3 X X D5 X X

D4 X X D6 X X

D5 X X D7 X X

D6 X X D8 X X

D7 X X D9 X X

Celkem 5 2 5 2 Celkem |2 7 1 8

% %

hodnota |71,428|28,572|71,428|28,572 hodnota |22,222 (77,778 | 11,111 | 88,889

Tabulka 5: Zmny v hrani displejovych her vigs¢hu tydne Zék 3. a 5. ttidy

po absolvovani vyuky vychovy ke zdravi 8: N = 17, chlapg 10, divek 7; 5it: N

=15, chlapt 6, divek 9)

Tabulka 6: ZlepSeni 3iita

Chlapci

Divky

-20%

0%

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Nepotvrzeno

Vyzkumna otazka 2: Chlapci inklinuji k hranig@covych her vice nez divky.

Vysledek: Potvrzeno.




Tabulka 7: ZlepSeni 5iita

Chlapci Divky

-16, 667% 11,111%

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéio vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.
Vysledek: Potvrzeno
Vyzkumna otazka 2: Chlapci inklinuji k hranigi@atovych her vice nez divky.

Vysledek: Potvrzeno.

Prvni otazka z bloku otazek tykajicich s hrandif@dovy her se Zak ptala, jakéasto
v pribéhu tydne hraji p&tacové hry (kladg byli hodnoceni ti, co uvedli, Zze hraji
nejvysSe 3krat tyd¥ia zapora ti, ktefi hraji vice jak 3krat tyd).

Ve ftreti tidé z celkového p&tu 17 zak (10 chlapé, 7 divek) na peatku realizace
interveréniho programu odp@déli pouze 2 chlapci kladna 8 chlapé zaporr. Na
konci interveniho programu doSlo ke zhorSeni, Zzadny chlapecpmgdél kladne a
zaporg odpowdélo vSech 10 chlagc Z divek na zétku realizace intervéniho
programu odpatdélo kladre 5 a zaporé odpowdély 2. Tento pondr ne nezminil, na
konci intervedniho programu ofi 5 divek odpowdélo kladre a 2 z4poré V paté
tiidé z celkového p&tu 15 Zak (6 chlapd, 9 divek) odposdél pii vstupnim Seeni
pouze 1 chlapec kladna 5 zapor& Vystupni Sdeni ukazalo zhorSeni, klagn
neodpo¥dél ani jeden chlapec, zaparrodpowdélo vSech 6 chlapc Z divek ve
vstupnim Séeni odpodély kladné 2 a 7 divek odpasdélo zapori, ve vystupni
Seteni bylo ot znatelné zhorSeni, pouze 1 divka odjulsla kladre, 8 divek
odpowdélo zapors.

Z&ci, ktei vykazovali kladné hodnoty, maji gitecové hry strikti regulované rodi.
VétSina Zak hraje pditacové hry kazdy den. Ti, kienehraji kazdy den, ale st&jn
hraji paitacové hry vice jak 3krat tydn uvadli, Ze maji nap. starSi sourozence,
ktefi maji také pravo hrat pc hry ackdy se nestihnou u jednoho diace
v domécnosti vystdat. Ackoli ve vyuce jsem propagovala aktivni traveni ébla
¢asu, zhorSeni vysledkpiikladam zejména zimnimu ¢oimu obdobi, kdy praihlo
vystupni Saeni a kdy Zaci travi doma viéasu nez v obdobi letnim.



5. 3. Denni frekvence hrani displejovych her

3.4, PRED PO

Hodnoty |+ - + -

Ch1l X X 5.1F. PRED PO

Ch2 X X Hodnoty |+ - + -

Ch3 X X Ch1l X X

Ch4 X X Ch?2 X X

Chbs X X Ch3 X X

Ch6 X X Ch4 X X

Ch7 X X Chb5 X X

Ch 8 X X Ch 6 X X

Ch9 X X Celkem |2 4 2 4
%

Ch 10 X X hodnota |33,333|67,667 |33,333|67,667

Celkem 4 6 5 5

%

hodnota |40 60 50 50 D1 X X
D2 X X

D1 X X D3 X X

D2 X X D4 X X

D3 X X D5 X X

D4 X X D6 X X

D5 X X D7 X X

D6 X X D8 X X

D7 X X D9 X X

Celkem |4 3 5 2 Celkem |5 4 4 5

% %

hodnota |57,143 (42,857 (71,428 |28,572 hodnota |55,556 | 44,444 | 44,444 | 55,556

Tabulka 8: Znény v hrani displejovych her v{geéhu dne Zak 3. a 5. tidy po
absolvovani vyuky vychovy ke zdravi (8: N =17, chlapg 10, divek 7; 5.it: N
=15, chlapé 6, divek 9)

Tabulka 9: ZlepSeni 3iita

Chlapci Divky

10 % 14,286 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéino vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.
Vysledek: Potvrzeno
Vyzkumna otazka 2: Chlapci inklinuji k hranigi@acovych her vice nez divky.

Vysledek: Potvrzeno.



Tabulka 10: ZlepSeni Siitla

Chlapci Divky

0% -11,111 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.
Vysledek: Nepotvrzeno.

Vyzkumna otazka 2: Chlapci inklinuji k hranig@covych her vice nez divky.
Vysledek: Nepotvrzeno.

V dalSi otazce tykajicich se hrani¢iecovych her byli Zaci dotazovani, kolik hodin
béhem dne travi hranim pidacovych her. Klada byli hodnoceny ty vypasdi, které
uvacly, Zze hem dne hraji nanejvys 1 hodinu. Zapotyly uvadny ty, které
uvackly, ze lEhem dne hraji vySe jak 1 hodinu.

Pred zahajenim intervéniho programu vei¢ti tid¢ z celkového p&u 10 chlapé
vypowdéli kladné 4, 6 chlapé odpovdélo zaporg. Po skomeni interveriniho
programu doslo k zlepSeni — 5 chlapodpowdélo kladné a dalSich 5 zapoén
Z celkového p&tu 7 divek na zstku realizace intervéniho programu odpedcly 4
divky kladre a 3 divky zaporh Po ukokeni intervesiniho programu doslo ke
zlepSeni, 5 divek odpeédélo kladrg a 2 divky odpoddély zaporr. V paté tide
z celkového pé&tu 6 chlapé odpowvdéli na zaatku interveiniho programu 2 chlapci
kladn a 4 chlapci zapogn Po ukoieni interveniho programu se pamneznénil,

2 chlapci odpogdéli kladné a 4 chlapci zapoen Z celkového pé&tu 9 divek
odpowdélo na z&atku intervesiniho programu 5 divek kladra 4 divky zapora Po
ukonieni intervedniho programu doslo k zhorSeni, pouze 4 divky odgsy kladne
a 5 divek odposdélo zaporr.

Vysledky e bohuzel nefekvapily. Déti maji velkou oblibu v hrani gdtacovych her.
Z rozhovoru s zaky a samotnymi réidse také domnivam, Ze mnoho ridma strach
poustt samotné &i hrat si ven bez dozoru. Nawsy Zaki jsou v rékterych
piipadech také pouze &dsné, nebtbmnoho rodit bere dalSi détv done, které maiji
na starost a za jehoz begpest rii, za fitéz. Hrani pditacovych her byva bohuzel
pro zamstnané rodie bezproblémovou alternativou, jak zabawiti.dZvlasg€ pak

v zimnim obdobi, kdy prainlo vystupni Séeni.



5. 4. Sledovani nasilnych scéniphrani displejovych her

3. tF. PRED PO
Hodnoty |+ - + -
Ch1l X X 5.1F. PRED PO
Ch2 X X Hodnoty |+ - + -
Ch3 X X Ch1l X X
Ch4 X X Ch2 X X
Chbs X X Ch3 X X
Ch6 X X Ch4 X X
Ch7 X X Chbs X X
Ch 8 X X Ch6 X X
Ch9 X X Celkem |1 5 1 5

%
Ch 10 X X hodnota | 16,667 | 83,333 | 16,667 | 83,333
Celkem 3 7 4 6
%
hodnota |30 70 40 60 D1 X X

D2 X X
D1 X X D3 X X
D2 X X D4 X X
D3 X X D5 X X
D4 X X D6 X X
D5 X X D7 X X
D6 X X D8 X X
D7 X X D9 X X
Celkem |2 5 2 5 Celkem |2 7 6 3
% %
hodnota | 28,572 |71,428|28,572|71,428 hodnota | 77,778 22,222 | 66,667 | 33,333

Tabulka 11: Zmny ve sledovani nasilnych scéfi prani displejovych her Zak3. a 5.
ticidy po absolvovani vyuky vychovy ke zdravi (8: N = 17, chlap& 10, divek 7;
5.tt.: N = 15, chlapt 6, divek 9)

Tabulka 12: ZlepSeni 3itla

Chlapci Divky

10 % 0%

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.
Vysledek: Nepotvrzeno.
Vyzkumna otazka 2: Chlapci inklinuji k hranig@covych her vice nez divky.

Vysledek: Nepotvrzeno.



Tabulka 13: ZlepSeni Siitla

Chlapci Divky

0% -11,111 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéio vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.
Vysledek: Nepotvrzeno.
Vyzkumna otazka 2: Chlapci inklinuji k hranigi@atovych her vice nez divky.

Vysledek: Nepotvrzeno.

DalSi otdzka z bloku gitacové hry byla pouze dofulijici. Zajimalo g, zda Z4ci p
hrani p@itacovych her sleduji nasilné scény. Kl&doyly hodnoceny odpadi ,Ne,
nesleduji, zapormbyly hodnoceny odpadi ,Ano, sleduiji“.

Pred zahajenim intervéniho programu z celkového ga 10 chlapé odpowdéli 3
chlapci v kladném slova smyslu a 7 chlagdporr, tedy Ze nasilné scény sleduji. Po
ukonieni interverniho programu doslo ke zlepSeni, 4 chlapci oddévkladné a 6
chlap& odpowdélo zaporg. Z celkového pétu 7 divek odposdely za zaatku
intervertniho programu pouze 2 divky kladra 5 divek zdpogh Po skogeni
intervertnino programu ke zlepSeni nedoSlo a pogmziastaly stejné, 2 divky
odpowdély kladre¢ a 5 divek odpasdélo zaporr. V paté tidé z celkoveho p&tu 6
chlap@ odpowdél pied zapoetim intervetiniho programu pouze jeden chlapec
kladre a pit chlapd@ odpovdélo zapork. Po ukokeni interveiniho programu
nedoSlo k Zzadné zmé, pontry zistaly nezminény, pouze jeden chlapec uvedl
kladnou odpo¥d’, 5 chlapé uvedlo odpovd’ zapornou. Red zapdetim interveriniho
programu z celkového ptu 9 divek uvedlo 7 divek kladnou odgdva 2 divky
odpowd’ zapornou. Po uka@eni intervetiniho programu doslo ke zhorSeni, kladnou
odpowd’ uvedlo pouze 6 divek, 3 divky uvedly odpdvzapornou.

U chlapd jsem zalibu v hrani g&kich her pedpokladala a vysledky énbohuzel
negrekvapily. Mnoho chlapc pti rozhovoru uvado, ze klasicke ,gtlecky” a hry, ve
kterych jde o zbiti soupe, hraji pouze afas a ¥tSi zalibu maji ve strategickych
hrach, kdy se buduje &sto nebo kdy se vyt¥& upravuji a zabezpaji nova nésta a
Uzemi a poté seéeka na nefitele, nebo hry, kde hlavni hrdina musi projititau
cestu, aby se dostal k cili & mékterych nastrahach na nasili také dochéazi. Zaci
uvackli i hry, kdy zavodi auta nebo motorky. U divek mask@il pocet zapornych

odpowdi ve feti tride. Kdyz jsem se poté ptala, jestli takové hry héagto, uvady,



Ze nikoli. Hraji je pouze velmitidka, ale ¥di, Ze takové hry v gdtaci uloZzené maji a
Ze je napiklad hraji jejich starSi sourozenci. Jedna divkedla, Ze ,dtilecky” u nich
hraje i tatinek.



5. 5. Denni rezim — ukladani se ke spanku ve dneskolni dochazky

3. . PRED PO

Hodnoty |+ - + -

ch1 X X 5.1, PRED PO

Ch2 X X Hodnoty |+ - + -

Ch3 X X Ch1 X X

Ch4 X X Ch?2 X X

Chbs X X Ch3 X X

Ch6 X X Ch4 X X

Ch7 X X Chbs X X

Ch8g X X Ch6 X X

Ch9 X X Celkem |2 4 2 4
%

Ch 10 X X hodnota |33,333 (66,667 | 33,333 |66,667

Celekm |7 3 7 3

%

hodnota |70 30 70 30 D1 X X
D2 X X

D1 X X D3 X X

D2 X X D4 X X

D3 X X D5 X X

D4 X X D6 X X

D5 X X D7 X X

D6 X X D8 X X

D7 X X D9 X X

Celkem |4 3 3 4 Celkem |2 7 2 7

% %

hodnota |57,143|42,857|42,857 | 57,143 hodnota |22,222 (77,778 | 22,222 77,778

Tabulka 14: Zmny v dennim rezimu — ukladani se ke spanku ve drskahni
dochazky Zak 3. a 5. tidy po absolvovani vyuky vychovy ke zdravi 8: N = 17,
chlapd 10, divek 7; 5it: N = 15, chlaptg 6, divek 9)

Tabulka 15: ZlepSeni itla

Chlapci Divky

0% -14,283 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéiro vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Nepotvrzeno.



Tabulka 16: ZlepSeni Siitla

Chlapci Divky

0% 0%

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéio vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.
Vysledek: Nepotvrzeno.

Za kladnou odpasd” bylo povazovano, kdyz ditse ukladalo ke spanku do 21.
hodiny. Za zapornou odp&¥ bylo povaZzovano ukladani se ke spanku déle jakipo
hodirg.

Ve ftreti #idé pred zapoetim interveniho programu odp@délo z celkového pé&tu
10 chlapé 7 kladré a 3 zapor& Po ukoweni intervetiniho programu nedoslo ke
zmené, 7 chlap@ opst uvedlo kladno odpad’, 3 chlapci zapornou odpé&d.

Z celkového potu 7 divek uvedly 4 divky kladnou odpai a 3 divky zapornou
odpowd pred zapoetim intervesiniho programu a po skéeni interveriniho
programu doSlo ke zhorSeni, kladnou odfabwvedly pouze 3 divky a zapornou
odpowd uvedly 4 divky. V paté rid¢ pred z&atkem realizace intervéniho
programu z celkového ptu 6 chlapé uvedli 2 kladnou odpad a 4 chlapci
zapornou odpasd’. Po ukogeni intervetiniho programu se pairy neznénily, 2
chlapci ogt uvedli kladnou odpasd’ a 4 chlapci zapornou odpal. Pred zapoetim
intervertniho programu z celkového a 9 divek uvedly 2 kladnou odpal a 7
zapornou odpasd’, po skodeni intervetiniho programu ke zémé nedoslo, 2 divky
uvedly kladnou odpasd’ a 7 divek odpoxd’ zapornou.

Spanek je tlezitou sodasti duSevni hygieny a podstatny i pro Zakyiikig v tomto
véku meli spat cca 11 hod dednVeétSina Zak chodi spat pozii. Vecer se jedt
vénuji hrani pgitacovych hergetks, poslouchani hudby nebo ¥kterych gipadech i

ke psani domacich ukol



5. 6. Pravidelnost stravovani

3. tF. PRED PO
Hodnoty |+ - + -
Ch1l X X 5.1F. PRED PO
Ch2 X X hodnoty |+ - + -
Ch3 X X Ch1l X X
Ch4 X X Ch2 X X
Chbs X X Ch3 X X
Ché X X Ch4 X X
Ch7 X X Chbs X X
Ch 8 X X Ch6 X X
Ch9 X X Celkem |2 4 3 3

%
Ch 10 X X hodnota |33,333 | 66,667 |50 50
Celkem 5 5 5 5
%
hodnota |50 50 50 50 D1 X X

D2 X X
D1 X X D3 X X
D2 X X D4 X X
D3 X X D5 X X
D4 X X D6 X X
D5 X X D7 X X
D6 X X D8 X X
D7 X X D9 X X
Celkem 3 4 4 3 Celkem |4 5 4 5
% %
hodnota |42,857|57,143|57,143|42,857 hodnota 44,444 55,556 44,444 55,556

Tabulka 17: Zminy v pravidelnosti stravovani vigichu dne Zak 3. a 5. tidy po
absolvovani vyuky vychovy ke zdravi (3.:tN = 17, chlapgé 10, divek 7; 5it: N =
15, chlapé 6, divek 9)

Tabulka 18: ZlepSeni 3itda

Chlapci Divky

0% 14,288

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéio vychovy ke zdravi Iépe neZ chlapci.
Vysledek: Potvrzeno.

Tabulka 19: ZlepSeni Stitla




Chlapci Divky

16,667 0%

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Nepotvrzeno.

V této otazce je za kladnou odgdvpovazovana ta, kde zaci uvedou, Zbdm dne ji
pravidelr® snidani, dopoledni svimu, okéd, odpoledni swanu a veeti. Za zapornou
odpowd’ je povazovana ta, kde uvedou, Z&teré jidlo Ehem dne vynechavaji.

Pred zapoetim intervetiniho programu uvedlo veeti fidé z celkového p&tu 10
chlapd@ 5 kladnou odposd® a 5 chlapg uvedlo odpowd zapornou. Po uk@eni
programu se pogny neznénili, opét 5 chlap@ uvedlo odpovd” kladnou a 5 chlagic
odpowd zapornou. Bed zapoetim interveriniho programu uvedly z celkovéhodho

7 divek 3 kladnou odp@d’ a 4 divky odpo¥d’ zapornou. Po uk@eni intervetiniho
programu doslo ke zlepSeni, 4 divky uvedly kladwopowd a 3 divky odpo¥d’
zapornou. V patéride z celkového p&tu 6 chlapé uvedli 2 kladnou odpad’ a 4
chlapci odpowd’ zapornou. Po uk@eni interveniho programu doSlo ke zlepSeni, 3
chlapci uvedli kladnou odpeéd a 3 chlapci odpasd zapornou. Z celkového P

9 divek ve vstupnim Seini uvedly 4 kladnou odp&d a 5 divek zapornou odp&y.

Po ukorteni interveriniho programu nedoslo ke Zng, 4 divky oggt uvedly kladnou
odpowd’ a 5 divek zapornou.

Pri rozhovoru Zaci, u kterych byla odpal hodnocena jako zaporna, u¢hdze
velmi ¢asto nesnidaji zidtodu, Ze brzy rano neochétivstavaji a poté chvataji a
snidani nestihnou (zvlastaci, kté¢i do Skoly dojizdi z blizkych vesnic a rano musi
chvatat na autobus). Snidani poté nahrazétgivsva&inou nebo nakupem sladkosti
pied Skolou. Dale &ktefi Zaci uvadli odpoledni svéinu z divodu, Ze nemaiji hlad a

tak neji, jen se poifthodu ze Skoly napiji a po&gdsi daji i dw vecere.



5. 7. Denni Fijem ovoce a zeleniny

3.tF. PRED PO
Hodnoty |+ - + -
Ch1 X X 5.1F. PRED PO
Ch?2 X X Hodnoty |+ - + -
Ch 3 X X Ch1i X X
Ch4 X X Ch2 X X
Chb X X Ch3 X X
Ch 6 X X Ch4 X X
Ch7 X X Chbs X X
Ch 8 X X Ch6 X X
Ch9 X X Celkem | 2 4 4 2
0,
Ch 10 X X h/(c))dnoty 33,333 | 66,667 |66,667 | 33,333
Celkem 4 6 5 5
%
hodnoty |40 60 50 50 D1 X X
D2 X X
D1 X X D3 X X
D2 X X D4 X X
D3 X X D5 X X
D4 X X D6 X X
D5 X X D7 X X
D6 X X D8 X X
D7 X X D9 X X
Celkem 4 3 5 2 Celkem 6 3 7 2
% %
hodnoty |57,143|42,857|71,428 | 28,572 hodnoty | 66,667 | 33,333 | 77,778 22,222

Tabulka 20: Zminy v dennim fjmu ovoce a zeleniny Zék3. a 5. tidy po
absolvovani vyuky vychovy ke zdravi (3..tN = 17, chlapg& 10, divek 7; 5it: N =
15, chlapé 6, divek 9)

Tabulka 21: ZlepSeni Jitla

Chlapci Divky

10 % 14,286 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéino vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Potvrzeno.



Tabulka 22: ZlepSeni Siitla

Chlapci Divky

33,333 % 11,111 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Nepotvrzeno.

V této otazce jsem se ptala dakda maji alespp3krat densd porci zeleniny nebo
ovoce. Za kladnou odpeé¥ byla povazovana odp&¥ ,,Ano“, za zapornou odp@d’
.Ne“.

Pred zahgjenim intervéniho programu veréti #idé z celkového pé&tu 10
chlapd odpowdéli 4 chlapci kladi a 6 chlapé zaporg. Po ukoreni interveriniho
programu se po#n znenil, 5 chlap& uvedlo kladnou odp@d’, 5 chlapé uvedlo
odpowd zapornou. Z celkového piu 7 divek ve ieti #idé odpovdely 4 divky
kladré a 3 divky zapora Po ukowgeni intervetiniho programu odp@délo 5 divek
kladre a 2 divky zaporh Pred zahajenim intervéniho programu v patérite
z celkového p&tu 6 chlap@ odpowdéli 2 kladre a 4 zaporéd Po ukowgeni
intervertnino programu odp@déli 4 chlapci kladg a 2 chlapci zapomn Pred
zahajenim intervamiho programu v patéite z celkového pé&tu 9 divek odpogdélo
6 divek kladw a 3 divky zaporh Po uko®eni intervetiniho programu odpa@délo 7
divek kladi a 2 zapor#.

Tyto vysledky n& bohuzel nefekvapily. Sama jsem také sledovala, zda maji
Zaci ke svainé ovoce nebo zeleninu a mé osobni poznani korespatuals vysledky.
Problémem nejvice bylo, kdyz si Zacélimvsami kupovat suéinu pii cest do Skoly —
vétdinou volili sladkosti a sladké napoje. Z&ci, tktei dlaji svatinu doma sami,
zapominaji na ifbaleni ovoceci zeleniny a Zaci, ki¢ maji svainy od maminky,
vétSinou ovoce nebo zeleninugtin Skolni jidelna pini spaebni kosik vzoro¥, je
velmi iniciativni, vybira jidla, ktera nejsou ¢eskych domacnostech takéZma

(kuskus) a ovoce a zeleninuaauje den&



5. 8. Prvni zkuSenosti s uzivanim navykovych latefcigarety, alkohol)

3. tF. PRED PO
Hodnoty |+ - + -
Ch1l X X 5. tF. PRED PO
Ch2 X X Hodnoty |+ - + -
Ch3 X X Ch1l X X
Ch4 X X Ch2 X X
Chbs X X Ch3 X X
Ch6 X X Ch4 X X
Ch7 X X Chb5 X X
Ch8 X X Ch 6 X X
Ch9 Celkem |2 4 2 4

%
Ch 10 X X hodnoty | 33,333 66,667 | 33,333 | 66,667
Celkem 6 4 6 4
%
hodnoty |60 40 |60 40 D1 X X

D2 X X
D1 X X D3 X X
D2 X X D4 X X
D3 X X D5 X X
D4 X X D6 X X
D5 X X D7 X X
D6 X X D8 X X
D7 X X D9 X X
Celkem |7 0 7 0 Celkem |7 2 7 2
% %
hodnoty | 100 0 100 0 hodnoty | 77,778 (22,222 | 77,778 22,222

Tabulka 23: Prvni zkuSenosti s uzivanim navykovgek (cigarety, alkohol) 2a&k3.

a 5. fidy (3. £.: N =17, chlapg 10, divek 7; 5it: N = 15, chlapg& 6, divek 9)

Tabulka 24: ZlepSeni itla

Chlapci

Divky

0%

0%

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéino vychovy ke zdravi Iépe neZ chlapci.

Vysledek: Nepotvrzeno.




Tabulka 25: ZlepSeni Siitla

Chlapci divky

0% 0%

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Nepotvrzeno.

Zde m¥ zajimalo, zda Zaci uz zkouSeli Kdunebo pit alkohol. Za zapornou odgdv
byla povazovana odp&¥ ,Ano, zkouSel®, za kladnou odp&¥ bylo povazovano
.Ne, nezkousel".

Pred zahajenim intervéniho programu veréti #idé uvedlo z celkového m@tu 10
chlapd 6 uvedlo kladnou odp@&d’ a 4 chlapci odpayd® zapornou (tedy Ze zkouSeli
kourit). Po ukoreni intervetinino programu se pairy neznénily, opst 6 chlapd
uvedlo kladnou odpad a 4 chlapci seffznali a uvedli zapornou odpé&¥. Pred
zahajenim intervemiho programu uvedlo z celkového ¢po 7 divek 7 kladnou
odpowd a Zzadna divka zapornou odpgdv Po ukoreni interveginiho programu se
vysledek nezmnil, 7 divek uvedlo kladnou odp&¥ a Zadna divka odpoéd
zapornou. V patéridé pred zapoetim intervetiniho programu z celkového ¢a 6
chlapd@ uvedli pouze 2 kladnou odp&y a 4 zapornou odpeéw, po ukoreni
interveréniho programu se pam neznénil, 2 chlapci uvedli kladnou odp&¥ a 4
chlapci zapornou odpeéw’. Z celkového p&tu 9 divek uvedlo ve vstupnim Eeti 7
divek kladnou odpasd” a dw divky odpo¥d zapornou. Tento po#n ve vystupnim
Seteni Zistal nezminén, 7 divek uvedlo kladnou odp&ai? a 2 divky odpodd
zapornou.

Bylo pro nt prekvapuijici, Ze tolik Zadkptiznalo, Ze uz zkouSelo k#iti Ve vywovani
jsem zastavala razantni protikaky postoj a jsem rada, Ze vystupnfesit neukazalo
dalSiho Zaka, ktery by zkusil kiu V osobnim rozhovoru jsem ziskalaivdru
n¢kolika zaki, ktefi mi priznali, Ze zkouSeli kait ze zwdavosti. ProtoZze jsem
s danymi jedinci rda dlouhodoBjsi zkuSenost, domnivam se také, Ze se pokousel
vytahovat se nad ostatnimi a ukazovali svoji siki skupig. Jini se potidili

siln¢jSimu. Cigarety tajaivzali rodcam.



5. 9. Sikana

3.4, PRED PO
Hodnoty |+ - + -
Ch1 X X 5.t PRED PO
Ch2 X X Hodnoty |+ - + -
Ch3 X X Ch1l X X
Ch4 X X Ch2 X X
Chbs X X Ch3 X X
Ché X X Ch4 X X
Ch7 X X Chb5 X X
Ch8 X X Ch 6 X X
Ch9 X X Celkem |6 0 6 0
%
Ch 10 X X hodnoty |100 0 100 |0
Celkem 7 3 10 0
%
hodnoty |70 30 100 0 D1 X X
D2 X X
D1 X X D3 X X
D2 X X D4 X X
D3 X X D5 X X
D4 X X D6 X X
D5 X X D7 X X
D6 X X D8 X X
D7 X X D9 X X
Celkem |4 3 7 0 Celkem |9 0 9 0
% %
hodnoty |57,143|42,857 | 100 0 hodnoty | 100 0 100 0

Tabulka 26: Zmny ve schopnosti branit sefgqal Sikanou zak 3. a 5. tidy po
absolvovani vyuky vychovy ke zdravi (3..tN = 17, chlapg& 10, divek 7; 5it: N =
15, chlapé 6, divek 9)

Tabulka 27: ZlepSeni 3itla

Chlapci Divky

30 % 42,857 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Potvrzeno.

Tabulka 28: ZlepSeni Siitla



Chlapci Divky

0% 0%

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéio vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.
Vysledek: Nepotvrzeno.

Za kladnou odpasd’ bylo povaZzovano ,,Ano“, za zapornou odgdv,Ne".

Ve ftreti tidé pred zahdjenim intervéniho programu z celkového ga 10 chlapt
uvedlo 7 kladnou odp&d a 3 zapornou odpeéw. Po ukoweni intervetiniho
programu doslo ke zlepSeni, vSech 10 chlapeedlo kladnou odpad’, zapornou
odpowd neuvedl| nikdo. V patéritde z celkového p&tu 6 chlapéd uvedlo vSech 6
chlapd kladnou odpo¥d’ a nikdo odpo¥d’ zapornou. To se opakovalo i po ukeni
intervertniho programu, vSech 10 chldipavedlo odpowd’ kladnou a Zzadny chlapec
odpowd zapornou. Z celkového pi 9 divek v patértde uvedlo také vSech 9 divek
kladnou odpo¥d” a zadna divka zapornou odgdv Po ukoweni interverniho
programu nedoS$lo ke zme, opst vSech 9 divek uvedlo odp&¥ kladnou a Zadna
zapornou.

Z vysledki je znat, Ze zaciadi, jak se branitiged Sikanovanim, ale domnivam se, Ze
v nekterych gipadech jde pouze o tzv. ,silack&i“. Z rozhovoru s diteli vim, Ze
Zaci teti tidy nikdy nebyli ve Skole vystaveni Sikanovani. @em nelzéict o #ide
paté, kde Sikana byla v minulogéSena a chlapec, ktery Sikanoval ostatfés@l na
jinou Skolu. Domnivam se, Ze tato udalossjla k uvdomeni zaka paté tidy, které

bylo z vysledku znatelné j&Spred zahajenim intervéniho programu.



5. 10. Situace hromadného ohrozeni

3.4, PRED PO
Hodnoty |+ - + -
Ch1l X X 5.tF PRED PO
Ch2 X X Hodnoty |+ - + -
Ch3 X X Ch1l X X
Ch4 X X Ch2 X X
Chbs X X Ch3 X X
Ché X X Ch4 X X
Ch7 X X Chb5 X X
Ch8 X X Ch 6 X X
Ch9 X X Celkem |5 1 6 0
%
Ch 10 X X hodnota |83,333 16,667 |100 |0
Celkem 4 6 10 0
%
hodnota |40 60 100 0 D1 X X
D2 X X
D1 X X D3 X X
D2 X X D4 X X
D3 X X D5 X X
D4 X X D6 X X
D5 X X D7 X X
D6 X X D8 X X
D7 X X D9 X X
Celkem 2 5 7 0 Celkem |7 2 9 0
% %
hodnota |28,571|71,429|100 0 hodnota | 77,778 (22,222 | 100 0

Tabulka 29: Zminy v ugeni situaci hromadného ohroZzeni&&k a 5. tidy (3. .: N
=17, chlapé 10, divek 7; 5it: N = 15, chlapg 6, divek 9)

Tabulka 30: ZlepSeni 3itla

Chlapci Divky

60 % 71,427 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Potvrzeno.



Tabulka 31: ZlepSeni Siitla

Chlapci Divky

16,667 % 22,222 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Potvrzeno.

Pokud dojde k &které ze situaci hromadného ohroZenitjedté wdét, jak reagovat.
Je smutné, Ze toto mnohokrat nevi ani dbsg@omuto tématu seénujeme i i
vyuce na 1. stupni ZS. V této otazce jsem se tazdmzaci ¥di, jak bychom se i
zachovat fi situacich hromadného ohroZeni — poZzar, poipdeik chemickych latek.
Pred zapoetim intervetinihno programu ve i¢ti #idé odpowdéli z celkového
mnoZstvi 10 chlapc 4 kladré a 6 zapor& Po skotieni intervetiniho programu
odpowdéli vSichni chlapci kladd a zadny zapogn Fi prvnim Seteni z celkového
poctu 7 divek odposdely 2 kladre a 5 zaporé. Po skoreni interveriniho programu
odpowdélo vSech 10 divek kladna Zadna zapoén V péaté tidé pred zapoetim
intervertnino programu z celkového ¢a 6 chlapé odpowdélo 5 kladre a 1
zaporig. Po skogieni intervetiniho programu odp@délo 6 chlapd@ kladre a Zadny
zaporg. Z celkového p&tu 9 divek odposdélo pied zapoetim interveriniho
programu 7 kladh a 2 zapor& Po skogieni interveiniho programu odpa@délo 9
divek kladr a Zadna zapoén

Domnivam se, ze vyuka prétda velmi efektivi, neba zaci ve vystupnim Seni
odpowdéli kladn¢. Jednou z moznychiigin mize také byt kratka doba, kterachla
od od&ené hodiny k vystupnimu $ehi (cca 3 dny). Od pantitelky jsem se také
dozwdéla, Ze tomuto tématu se Zaci ve Skateowvali v projektovych dnech, v ramci
ktereho navstivili i stanici hagi a zachranné sluzby. To se mohlo kkadwalrazit uz

na vstupnim Ségni, ve kterém Zaci vykazovali vysokou informovanos



5. 11. Prvni pomoc

3.4, PRED PO
Hodnoty |+ - + -
Ch1l X X 5.1F. PRED PO
Ch2 X X Hodnoty |+ - + -
Ch3 X X Ch1l X X
Ch4 X X Ch2 X X
Chbs X X Ch3 X X
Ché X X Ch4 X X
Ch7 X X Chb5 X X
Ch8 X X Ch6 X X
Ch9 X Celkem |2 4 4 2

%
Ch 10 X hodnoty | 33,333 | 66,667 | 66,667 | 33,333
Celkem 1 9 4 6
%
hodnoty |10 90 40 60 D1 X X

D2 X X
D1 X X D3 X X
D2 X X D4 X X
D3 X X D5 X X
D4 X X D6 X X
D5 X X D7 X X
D6 X X D8 X X
D7 X X D9 X X
Celkem 2 5 5 3 Celkem |3 6 5 4
% %
hodnoty |28,557|71,429 |57,143|42,857 hodnoty |33,333 |66,667 | 55,556 | 44,444

Tabulka 32: Zminy v dovednosti poskytnuti prvni pomoci u #4B. a 5. tidy po
absolvovani vyuky vychovy ke zdravi (3.:tN = 17, chlapgé 10, divek 7; 5it: N =
15, chlapé 6, divek 9)

Tabulka 33: ZlepSeni 3itla

Chlapci Divky

30 % 28,571 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéino vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.
Vysledek: Nepotvrzeno.

Tabulka 34: ZlepSeni Sitla:



Chlapci Divky

33,333 % 22,222 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Nepotvrzeno.

Spravie poskytnuta prvni pomoc zachrge Zivoty. V nasledujici otazce jsem se
tazala, zda Zacieédi, jak postupovat ip poskytovani prvni pomoci. Za kladnou
odpowd’ byla povaZzovana odpe&¥ ,Ano“, za zapornou ,Ne*

Pred zapoetim intervetiniho programu veréti tidé z celkového p&u 10 chlap@
odpowdél pouze 1 kladah a 9 chlapgé odpowdélo zaporg. Po skoteni
intervertnino programu odp@déli kladné 4 chlapci a 6 chlagic zaporg. Pred
zapa@etim intervetiniho programu z celkového ¢a 7 divek odposdély kladne 2
divky a 5 divek odpaydélo zaporg. Pred zapdetim intervedniho programu v paté
tiidé z celkového p&tu 6 chlapé odpovdéli pouze 2 kladi a 4 chlapci zapown Po
skorteni intervedniho programu odp@deéli 4 chlapci klad@ a 2 chlapci zapon
Pred zapoetim interveriniho programu z celkového ga 9 divek odpogdéli kladné

3 a zaporé odpowdélo 6 divek. Po skafeni interveriniho programu odp@délo 5
divek kladri a 4 divky zapora

V této otazce m negativie prekvapilo jiz vstupni Séeni. Od gkolika déti se mi
dostala také informace, Ze teoreticky postup za#giy realném zivétnewdi, zda by
se dokazali podle & zachovat a proto volili odpeéd” ,Ne* (u téchto Zak jsem
pocitovala podcgovani i v dalSich hodinach a snazila jsem se jérklanotivovat). U
Zaku je dilezité si rtkteré postupy prakticky vyzkouSet. Domnivam sehadiny

vénované prvni pomoci preéhly velmi dynamicky a Zakm se libily.



5. 12. Vyvoj¢lovéka

PRED PO

+ - + -
Ch1 X X
Ch?2 X X
Ch3 X X
Ch 4 X X
Chbs X X
Ch6 X X
Celkem |1 5 4 2

%
hodnoty | 16,667 | 83,333 | 66,667 | 33,333

D1 X

D2

D3

XXX [X

D4

D5

D6

XXX [X [ XX

D7

X | X

D8 X

D9 X

~N X

Celkem |2 6 3

%
hodnoty | 22,222 | 77,778 | 66,667 | 33,333

Tabulka 35: Zminy ve schopnosti uvedeni vyvajeveka pred i po narozeni (N = 15,
chlapd 6, divek 9)

Tabulka 36: ZlepSeni Stitla

Chlapci Divky

50 % 44,444 %

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéino vychovy ke zdravi Iépe neZ chlapci.

Vysledek: Nepotvrzeno.

Ur¢it vyvoj jedince ped i po jeho narozeni dalSi z povinnych vystugruhého
obdobi. Za kladnou odp&y byla brana odpa\d’ ,Ano“, za zapornou ,Ne*
V paté tidé pred zapoetim intervesiniho programu z celkového §a 6 chlapé

uvedl pouze 1 kladnou odp&l a 5 chlapg@ zapornou odpad’, po ukoreni



intervertniho programu se pain zmenil, 4 chlapci uvedli kladnou odpé¥ a 2

chlapci zapornou odpeéd’. Z celkového p&tu 9 divek uvedlo ve vstupnim Eeti 2

divky kladnou odpodd’ a 7 divek odpasd zapornou. Ve vystupnim $ehi uvedlo 6
divek kladnou odpasd’ a 3 divky odpo¥d’ zapornou.

Vysledky ne prekvapily v negativnim slova smyslu. Problémem sd ggjména
prenatalni vyvoj, se kterym se Zaci ve #yuani nesetkali. #rozhovoru s étmi jsem

zjistila, Ze kladnou odp@d’ uvadtli ve vstupnim Séeni zejména ti Z4ci, ktemaji

mladsi sourozence. O ¢t ovSem Zaci sli informace dobré. Ve vytovani jsem se
soustedila zejména na prenatalni vyvoj a poznani jedryath etap (zarodek,
embryo, plod). Domnivam se, Ze ¥gwani probihalo velmi nazotra citlivé, proto

m¢ prekvapily vystupni vysledky.



5. 13. HIV/AIDS

'U
o

Ch1i
Ch2
Ch3
Ch4
Chb

Ch6
Celkem
%
hodnoty |83,333 | 16,667 | 100 0

alx x| [x[x[x|zg,
m
W)

X
O XX | X | X [X|X|+

D1
D2
D3
D4
D5
D6
D7
D8

D9

Celkem
%

hodnoty | 100 0 100 0
Tabulka 37: Zmny v ukeni cest fenosu viru HIV u zak 5. tidy po absolvovani

vyuky vychovy ke zdravi (N = 15, chlapé, divek 9)

O IX XX XX XXX | X
O XXX XX XXX | X

0 0

Tabulka 38: ZlepSeni Stitla

Chlapci Divky

16,667 % 0%

Vyzkumna otazka 1: Divky si osvojujéivo vychovy ke zdravi Iépe nez chlapci.

Vysledek: Nepotvrzeno

Za kladnou odposd’ byla povazovana odp&¥ ,,Ano“ a uvedeni alesppdvou cest
pienosu. Za zapornou byla povazovana odgigWe*.

V paté tidé pred zapoetim intervesiniho programu z celkového §a 6 chlapé
uvedlo 5 kladnou odp@d’ a 1 chlapec zapornou odpdy po ukoreni interveriniho
programu uvedlo vS8ech 6 chldpd&ladnou odpo¥d a Zadny chlapec zapornou



odpowd. Z celkového p&tu 9 divek uvedlo ve vstupnim Bati vSech 9 divek
kladnou odpo¥d’ a Zzadna divka odpe&d zapornou. Ve vystupnim $ehi se porr

neznenil, vdech 9 divek uvedlo kladnou odgdva Zadna divka odpé¥ zapornou.

Zaci msli dostatujici informace o cestachignosu viru HIV. Do souvislosti si jej
predevsSim davaji s drogovou problematikou a nedmy@n pohlavnim stykem.
Mnoho Zak uvadlo, Ze v televizi shlédli dokument zabyvajici semoei AIDS a
virem HIV, nebo Ze toto téma bylo jednim z madétive filmu. Nekteri Zaci také
uvactli knizky, které popularh nawnou formou dti seznamuji s touto

problematikou.



6. ZAVERY

Cilem mé diplomové prace bylo vytemi proporcionalt vyvazeného didaktického
navrhu Vychovy ke zdravi na 1. st. ZS a parcif owtit.

Teoretickacast je sestavena jako uceleny teoretickghfedny material o divu
Vychovy ke zdravi pro ditele na 1. st. ZS. &ivo Vychovy ke zdravi zahrnuje
poznatky z mnoha&dnich oblasti, kteréasto byvaji velmi obsahlé, proto se dostupné
knihy a girucky zabyvaji pouze jednotlivymi tématy, nanejvySejspim dvou azit
témat a nikdy Vychovou ke zdravi jako celkem. Vyssholské vzdlani jiz
piedpoklada ufitou Urover znalosti zd&chto témat a protorpdpokladam, ze pouze
striny prehled poslouZiditeli jako uzit&na ponticka.

Ve vyzkumnéasti jsem zanrftila svou pozornost zejména na jednotliva témata
vychovy ke zdravi, ktera jsou uvedena v teoretidsti. Na vybraniéchto témat jsem
také spolupracovala sitelkami, které mi umoznily intervéni program v jejichifde¢
realizovat. Jednotliva témata byla v souladu slejpozadavky. Ve réti tide
vysledky dotaznikového geni potvrdily d¥ vyzkumné otazky ze dvou. Potvrzena
chlapd v osvojovani tiva VkZ, tak druhd vyzkumna otazka, kde jsem se miwaia,

Ze chlapci vice nez divky inklinuji k hrani disgleych her. V patéridé se vyzkumné
otazky nepotvrdily.

Ze zjisenych vysledk i osobnich zkuSenosti jsem déspk zawru, Ze chlapci
maji zajem o &ivo vychovy ke zdravi srovnatelny s divkami. Domérivse, Ze sy
nezastupitelny podil na tom jisina i ten fakt, Ze se Zaci s tématy vychovy ke vdra
setkavaji ve svém kazdodennim Zivatuwdomuji si tak jejich praktnost a pinos.
Problematické spaiji zejména téma Zisobu traveni volnéhodasu, kdy jej mnoho
Zaki trdvi hranim displejovych her a sledovanim televimnohdy se souhlasem
rodicu, coz n¢ prekvapilo.

Ucivo vychovy ke zdravi by ne#to byt zminovano pouze v hodinach prvouky,
prirodowdy, vlastiwdy a €lesné vychovy. Je pibné, aby cela Skola ,Zila zdegy
Dulezité je klima Skoly. Pedagogoveé bylntitit klid, pohodu, jistotu a radost Zeni
Zakn. Méli by davat zakm dobry giklad i svym osobnim jednanim. dil by byt
k Zalkaim vieli ve svém jednani, vytky dostate vyswtlovat, aby Z&ci chapali
ucitelovo jednani a nepatwvali tak nedvéru. Pro zaky by rdi byt také gipraveny

atraktivni ¢innosti, které mohou &t v dolE prestavek (sportovni koutek, hudebni



koutek, tancovaci koutelkiteci koutek, atp.). Celkové klima Skoly je pro vwyuk
vychovy ke zdravi velmiiezité.

V wivu VKZ Zaci dale pokrauji na druhém stupni ZS. Témata vychovy ke
zdravi jsou velmi ptazliva a zélezi do ziaé miry na titeli, jak vyuku pojme a jaké
aktivity zakovi nabidne. Zak by ¢hziskat gedstavu, ze zdravi je vyznamna hodnota,
ktera ovliviuje kvalitu naSeho Zivota. Také se domnivam, Zzelmfhorsolba vyukovych
metod a organizaich forem ve spojeni s promySlenym celkovym pojetzdravi*
Skoly, do znané miry eliminuje na druhém stupni zvysujici seikdzsocialr
patologickych jeu.

Zawrem lze snad je8fici, Ze vychova ke zdravi je velmi obsahlé témaréby
si zaslouzilo propracovajsi didaktické i teoretické zpracovani a ja bychabrada,

kdyby moje diplomova prace slouzila jako vzor.



7. SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo vytiid didakticky navrh vychovy ke zdravi a
parcialre jej owiit na 1. stupni ZS. Usnost intervetnich progran byla posouzena
dotazovacim S&tnim. Ve vysledcich sergrdpokladané hypotézy promitli v plném
rozsahu pouze verdti tidé. Divky si osvojovaly tivo VKZ lépe neZz chlapci
(Hypotéza 1). Chlapci vice inklinovali k hrani digjovych her nez divky (Hypotéza
2). V paté tide se hypotézy nepotvrdily. Ze zjgtych vysledk i ze své osobni
zkuSenosti se domnivam, Ze VKZ je pro chlapce &tigjk @itazliva jako pro divky.
Vyzkumny projekt niZze slouzit jako vzor k dalSimu, podra@@imu zpracovani

vychovy ke zdravi.
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PRILOHY

Piiloha 1

Pravidla reklamy na potraviny a nealkoholické nap@nérené na &i

1. Reklama nesmi klamat ohledrkladného efektu spojeného s konzumaci
potraviny¢i ndpoje.

2. Reklama na potraviny a nealkoholické napoje meguochyliovat roli rodéa
nebo jinych osobnosti, které jsou pr&tickladnymi vzory, pi vedeni dti
ohledrg spravné vyzivy.

3. Reklama na potraviny a nealkoholické napoje eydta piimo vyzyvat @ti
k preswdcovani rodét nebo jinych dosglych, aby jim koupili vyrobek, jenz
je predmetem reklamy.

4. Reklama na potraviny a nealkoholické napoje mesgvolavat dojem
naléhavostti nezbytnosti koug.

5. Jakkoliv uziti fantazijnich pryk véetre animace, je mozné pro komunikaci
s menSimi i ¥tSimi tmi, nesmi p ném dochazet ke zneuzitictské
piedstavivosti pro propagaci nevhodnych stravovacélyki.

6. Potraviny a nealkoholické napoje, které jsouoczdwy z obsahu televiznich
programii ¢i S nimi @imo asociuji, nesiji byt bez Zetelného od#eni
inzerovany vramci takovych programci bezprostedre pred nimi a
bezprostedre po nich.

7. Postavy (Zivéi animované) z televizniho programiutisku nesngji byt uzity
k propagaci potravin a nealkoholickych napapisobem, ktery zastira rozdil
mezi televiznim programefti tiskem a reklamou. Najklad, ctsky televizni
program nesmi byt bezietelného odéleni spojen sreklamou, ve které
Gcinkuji shodné postavy.

/Muzik, V., 2007/



Priloha 2
Intervertni program (3.fida)

Ugivo:

e prevence a [i& o zdravi (zdrava vyziva a vhodné napoje, hygiemai
pomoc, pedchazeni nemocem)

e vyvoj jedince

e 0sobni bezp#d

» lidské €lo (rist a vyvoj, stavbaila — kostra a svaly)

* situace hromadného ohrozeni

vywovaci hodina

Téma: Denni rezim

Cil: Seznamit Zaky sidezitosti stidanicinnosti khem dne.

Uvod: Seznameni zéks hodinou. Spotmé povidani otastech dne, jako
piedloha slouzi obrazova osnova &ehnici. WEitel vyswtli, pro¢ je dilezité
¢innosti them dne gidat.

Hlavni ¢ast:

« Tvorba leporela — ,Nij den“. Zaci ve skupinach vytvb obrazové
leporelo, jednotlivé obrazy jsotazeny za sebou v chronologickém
pofadi od ranniché¢innosti az k véernim. Obrazky mohou doplinit
textem, Zzaci mohou zvolit i formu komiksu. Na paslée stranu Zaci
uvedou seznam ugodi, prat je pro & dalezité stidat jednotlive
¢innosti hem dne. Po skéeni dojde k prezentaci jednotlivych
leporel a prohlidka.

* Doplnkova cinnost — Zak fedvadi pantomimicky djakou ¢innost,
kterou &la bshem dne. Ostatni hadaji, o jak&innost se jedna.

Zawrecnacast: Shrnuti informaci, vyhodnoceni, sebehodnoZki.

vywovaci hodina

Téma: Volnycas a pohyb

Cil: Nalézt aktivni zpsob, jak travit volngas.

Uvod: Seznameni s hodinou. Povidani si o tom, jak ¥ravi volny &as.

Cinnosti, které zazniditel napiSe na tabuli a zaznamenava u Bahost. Z4ci



mohou zvolit i vice aktivit. Gitel vyhodnoti vyzkum (pokud z\ti hrani
pocitatovych her nebo sledovani televizeiitel vznese otazku, jestli je to
z pohledu zdravotni problematiky vhodnyagpb, jak travit volnyas, kdyz
jsme v minulé hodi& spol&né hovdili o sttidanic¢innosti hem dne. Dlouhé
sezeni ve Skole a poté doma u obrazovkyéZzzge jednostranh nas
organismus).

Hlavni ¢ast:

« ZAci ve skupinach tid pojmové mapy na téma, jak Ize travit voltas
(¢innosti Ize rozdiit na ty, které lze &at doma a na ty, za kterymi
musime jit mimo domov). Kritéria hodnoceni jsou qodhost, graficka
Uprava. Po skanicinnosti prokthne prezentace jednotlivych skupin,
ucitel pripadré provede dopléni a vyhodnoceni.

» Jogova sestava Pozdrav slundiilgha 1)

» Kazdy Zak napiSe éyidealni tydenni detéek voln@asovych aktivit.

Z&wér: Shrnuti, vyhodnoceni, sebehodnoceniizak

vywovaci hodina

Téma: OSékni drobnych porami a prvni pomoc

Cil: Seznamit zaky s o¥enhim drobnych porani a prvni pomoci.

Uvod: Seznameni s hodinou. Sgmlé povidani o tom, pige dilezité wdét,

jak postupovat f» oSetovani a provaghi prvni pomoci. Uvedeni situaci, ve

kterych je dlezité rychle zareagovat.

Hlavni ¢ast:

« Shlédnuti vyukového gadu o prvni pomoci. Zaci se poté sesednou

v krouzku a spok¢é se podivaji, co je nutné mit v |ékamce, Witel
jednotlivé gednety poklada vedle sebeitka, k¢emu slouzi (pozor na
ukazku tablet, ziv&isného uhli, opthalu, desinfekce). Zaci se iz
mensSi skupiny, ditel rozda zdravotnicky material (slabsi prouzky
néplasti s polStkem, obvazovy materidl, dlahd néco, co by
poslouZilo stejnym zisobem). Zaci ve skupinach vymysli situaci, ve
které je nutné provést ofemhi poradni a tuto situaci dramaticky

ztvarni (zvoli jednotlivé role — poramy, oSetujici, ten ktery pomaha



oSetujicimu, @ip. ten, ktery jde pro pomoc da$gho). Po kazdé
scénce pro¥hne kratké vyhodnoceni.
Zawér: Shrnuti, vyhodnoceni, pskiovani.

4. vywovaci hodina
Téma: Pedchazeni nemocem
Cil: Seznamit zaky se #poby redchazeni nemocem.
Uvod: Seznameni s hodinou. Zaci jmenuji v3e, coajeadne siedchazenim
nemocem (pohyb, zdrava strava bohatd na vitamidgl&i slozky potravy,
otuzovani, dostat®@é od¥trané mistnosti, obteni podle pdasi, dostatmy
spanek, vyhybani se mist, kde je nemocny — nebudeme chodit na rayst
k nemocnému kamaradovi, vitaminové diqgyl stravy atp.).
Hlavni ¢ast:

« Z&ci ve skupinach napisi dopis, ktery piSe strachse maminka o
sveho syna, ktery je na zimnim vycvikovém kurzunhitgka uvadi, co
by mel délat, aby nebyl nemocny a kurz si tak nakezitzil. Po
skorteni mluwi skupiny dopis fecte.

« ZAci uvadi, co daji oni a jejich rodie, aby nebyli nemocni.

» Hra - Zaci si daji zidtky do krouzku a vylosuji si listky, na kterych
jsou heslem uvedeny aktivity, které provadime, abwc nebyli
nemocni — list&ka ke kazdému heslu je podle fty rekolik (pohyb,
spanek, zdrava strava, vitaminy, aelei). Litel jako prvnifekne:
.Mista si vymeni ti, kte‘i se nemocem vyhybaji tim, Ze se pohybuji!
Ti co maji listek s heslem ,pohyb®, rychle opustista a snazi se najit
jinou volnou zidltku, witel se snazi obsadit rychlgktierou z volnych
Zidlicek, ten na kterého volné misto nezbude éixa, kdo si vyngni
mista a hra poktaje.

Z&wér: Shrnuti, vyhodnoceni, sebehodnoceniizak

5. vywovaci hodina
Téma: Zdrava vyZiva

Cil: Seznamit Zaky se zasadami zdravé vyZivy.



Uvod: Seznameni s hodinou. Kimmova hra — Z&ci sjidil,5 min na

potravinovou pyramidu, poté jicitlel zakryje, Zaci se ji pokusi zpatn

namalovat na papir. Pot&itel pyramidu opt odkryje — Zaci uvadi, na co

zapomgli.

Hlavni ¢ast:

Zasady zdravé vyZivy — Zaci si sp@ieé prectou zasady zdravé vyzivy,
po pecteni prokthne diskuze a sepsani hlavnich bboa tabuli (velky
arch papiru). Ke kazdému bodu uvedemeéepdaki, ktei tuto zasadu
dodrZuiji.

Potravinova pyramida — Zacitikladaji listeéky s nazvy potravin do
jednotlivych pater a dil Ucitel vyswitli, co pyramida znazauje a jak
nam ma pomoci s v@oem vhodnych potravin.

Zaci ve skupin sestavi jideldiek na jeden den. Prezentace jidedfi

Zawr: Shrnuti. Vyhodnoceni. Sebehodnoceniizak

vywovaci hodina

Téma: Pitny rezim

Cil: Seznamit Zzaky se spravnym pitnym rezimem.

Uvod: Seznameni s hodinou.

Hlavni ¢ést:

Z&ci vypisuji na tabuli do sloupce tekutiny, ktemji. Poté spotsé
vyberou ty, které jsou vhodné k dennimu pitnémunmmaza nakresli
k nim srdéko, k nevhodnym napain nakresli kizek, k napajm, které
by se ndly pit pouze vyjiméne, nakresli mréek. Kitel fika, pra@ je
napoj vhodny nebo nevhodny.

MnoZzstvi tekutin na 1 den — pro osmilet&iaca 2 |. Zaci si fipravi
vlastni lahve, které nosi na suwau a zjisti, kolik ml ldhev obsahuije.
Zéaci daji k sob takové mnozstvi lahvi, aby vyslednétsai jejich
objemu bylo cca 2 I.

Ve skupindch Z&ci sestavi pitny d&k na jeden den. Uvedou nézev
denniho jidla (snidan dopo.svaina, oked, atd.), druh tekutiny a

mnozstvi.



e Hra — ,Kdybych jel na pusty ostrov‘ — Zaci jmentgkutiny, pokud
vycerpaji své znalosti tekutin, mohoucitajmenovat druhy ovoce,
zeleniny.

Zawr: Shrnuti, hodnoceni, sebehodnoceniizak

vywovaci hodiny

Téma: Osobni hygiena

Cil: Seznamit zaky s hygienickymi zasadami

Uvod: Seznameni s hodinou. Kimmova hra — hygienjokghicky napiSeme
na tabuli, na 1,5 min odkryjeme, potésbpakryjeme. Z&ci vypisuiji ty slova,
ktera si zapamatovali.

Hlavni ¢ast:

* Pojmova mapa — Zaci vypisuji péoky, které pouzivame k hygién
téla, vlagi, nehfi, zuhi. Prezentace jednotlivych map, vyhodnoceni.

e Stiihani neht na rukou a na nohou — Zaci si sundaji ponozky a
porovnaji své nehty s obrazkem, zda je majilwashé rova na nohou a
do oblokku na rukou a zda je majiste.

* Onemocgni spojené se Spatnou hygienou — Zaci ve skupipigchysli
0 onemoc#ni a dalSich nedostatcich, které mohou postihtlowtka,
ktery dostaténé nedodrzuje hygienu (vyrazky, svraby, opruzenirgy, v
zanstani neht, atd.)

Z&wér: Shrnuti, vyhodnoceni, sebehodnoceniizak

vywovaci hodina

Téma: Vyvoj jedince.

Cil: Seznamit Zaky s vyvojetfiovéka pred | po narozeni.

Uvod: Seznamit s hodinou. Rozhovor na téma ,Kdgimjdbyl maly/a*

Hlavni ¢ast.

U maminky v iSku — Zaci ve skupinach podle obrazowédiohy

uvadi, co se ztmilo v jednotlivych fazich. Prezentace pgesfi. Ucitel
uvede rozdeni prenatalniho vyvoje a stmé charakterizuje jednotlivé

faze az po porod.



« Z&ci jednotlié piitadi k obrazkm néazev vyvojového obdobi
(novorozenec, kojenec, batole,éditedskolniho ¥ku, atd.). Poznamky
si klaji na papir. Poté vyhodnoti sp&te, opravi chyby, uvedou, co
¢lovek v tomto vyvojovém obdobidth.

e Jeden Zak vzdy pantomimicky napodobuj&itér vyvojové obdobi,
ostatni hadaji, o jaké obdobi se jedna.

Zaver: Shrnuti, sebehodnoceni.

9. vywovaci hodina
Téma: Sikana
Cil: Seznamit se zaky seigmby, jakymi Iz&elit Sikare.
Uvod: Seznameni s hodinoueBteni gibéhu o Sikanovaném chlapci.
Hlavni ¢ast:
« Z&ci ve skupinachipmysli, jak by se # chlapec branit. Prezentace
vysledki. Ucitel doplni.
* Sehrani scének o Sikanovaném jedinci @sppu obrany. Diskuze, zda
Sikanovany postupoval did
« Z&aci ve skupinach femysli, pré se agreso uchyluji k takovému
jednani a pro se k nim pidavaji dalsi dti. Co by ngli radgji udélat
ostatni dti?

Zaver: Shrnuti, sebehodnoceni.

10. vywovaci hodina

Téma: Rizikova mista

Cil: Seznamit Zaky s rizikovymi misty v okoli

Uvod: Seznameni s hodinou. Zaci jmenuji mista, temykh hrozi riziko a

proc.

Hlavni ¢ast:

« Z&ci ve skupindch uthji nakres obce a vyziamista, kde si mohou

bezstarosth hrat, sportovat a travit voln§as. Prezentace jednotlivych
nakres. Zaci také uvadi, co bysthli, kdyby se &co neéekaného stalo.

Zaweér: Shrnuti, vyhodnoceni.



11. vywovaci hodina

Téma: Odmitani komunikace s cizétovékem, odmitani navykovych latek

Cil: Seznamit zaky s odmitanim negté komunikace.

Uvod: Seznameni s hodinou.

Hlavni ¢ast:

Pribéh o hoticce, ktera si vzala ,suSenku” od ciziho pana stojici
pied Skolou. Diskuze — co divka ddla Spatd? Ribéh o chlapci,
kterému kolegové jeho otce nabizeli alkohol a @garDiskuze — co
mél chlapec udlat?

Zaci se rozdi na skupiny a vylosuiji si listek (stari spoluzak nabizi
cigarety, starSi spoluzak nabizi jointa, v parkusetkaS s neznamym
clovekem, ktery se & pta, kde bydlis, u vytahu potkaS neznameého
¢lovéka, ktery sed pt4, kdy rodie prijdou domi), Zaci sehraji scénku a
kladou diraz na drazné odmitnuti neckrié komunikace.

Nebezpéi na internetu — igcteni @ibéhu o chlapci, ktery se setkal
s¢lovekem, kterého potkal na internetu. Zaci ve skupinpidi, jaké
nebezpéi hrozi @i komunikaci s neznamyrmlovékem na chatu a dale

uvadi zgisob odmitnuti komunikace.

Zawr: Shrnuti, vyhodnoceni, sebehodnoceni.



P¥iloha 3

Intervereéni program (5.fida)

Uéivo

= lidské tlo (Zivotni poteby, z&kladni stavba a funkce, prevenceca pé
zdravi, vyZiva)

= Vyvoj jedince

= pohlavni rozdily, zaklady lidské reprodukce, parshg a rodéovstvi

= navykové latky a zdravi (alkohol, kimni, drogy, hraci automaty adi@ové

hry)

= o0sobni bezp#
» sjtuace hromadného ohrozeni

1. Vywovaci hodina

Téma: Denni rezim Skolaka

Cil: Seznamit zaka s vhodnostfigani aktivit Ehem dne.

Uvod: Seznameni s hodinou &efieni motiv&niho &lanku Robiriiv den:

Rano, asi v{il sedmé, na mmamka zavold, Ze mam vstavat. Nikdy
jsem ale nevstal hned. LeZzim v posteli do té chviez mamka
pribehne po druhé...a ona vzdyckyibghne, do Skoly proé&tzase
musim. Pak uz je to rychlovka, protoZze nestiharbEku se a letim
do koupelny. Musim sergri wesat...a pak snidan Mamka mi
vetSinou reco pripravi na stil, takZze nadtsti si nemusim nicetht sam.
Pak jesS¢ v rychlosti zuby. Kdyz si nedam Skolécivdo tasky hned
vecer, nahazim je tam rano. Potom uz jen boty a jdem@amkou a
ségrou na autobus. Mamka jezdi s nami, ale newmgupa té
zastavce, kde my. Dojdeme do Skoly‘iane se, o festavkach kecame
s klukama a tak. To je pohadaidd jednou mame e a pak jdu do
druzZiny, jen ve gedu jdu hned na sportovky a pak §e8b druZziny.
S druzinou chodime na ditace nebo dodocvichy. Ve i odchazim
domu. Doma &sSinou zapnu televizi a podivam se n&j sablibeny
serial. Potom si zapnu pitac. V patek v gt chodim na trénink fotbalu.
Jinak jsem hlavéi u paiitace. Kdyz je vSedni den, tak sé mamka
vecer pta, jestli mam domaci ukoly. No a to si je potocdlam. Pak

mame veéeri. Po ni se nasidtSinou jdou koukat na televizi a ja s nima



a nebo jdu k pdtaci. No a pak kolem desaté se jdu umytistit zuby

a spat.

Hlavni ¢ést:

Hlasovat — kdo je pro to, Ze takto byélm vypadat spravny den
Skolaka? (zaci po zkuSenostech z minulych let a swych vlastnich
hlasuji, Ze ne. Je nebezZpeze by se mohli zvlaStkluci predvadt a
zvedaji ruku pro ano. Poté je dobré rozvést diskuzglynule pejit

k dalSimu ukolu)

VSichni spolén¢ vybereme ty ¥ci, které jsou dobré a napiSeme je do
sloupce na tabuli (velky papir). Poté vybereme d&yi,vkteré dobré

nejsou a prel

Dobré — pravépodobré diukladna ranni hygiena (kluci v tomtéku uz
na sebe  vice dbaji, pouZivaji gely na vlasy gp&kolni&innosti
v dopolednich hodinach jsou prapddobré také v psadku (je mozné
se zamyslet nad otadzkou, zda Ize lépe trasgstavky?). Robin chodi
na olkkd. V druzire preferujeme docviénu. Chodi na sportovky a
fotbal. Robin si dava odpoledni $wtau a veeri s rodinou.

Spatné — vstavat hned na prvni vyzvu maminky, palag na snidani
v klidu a ne ve chvatu. &i do Skoly si pipravovat veéer, nehrozi
nebezpei, Ze rtco zapomene a také odchod do Skoly phole ve
vétSim klidu, maminka se nemusi dnvat, ¢ekat na #j. Zpasob
traveni pestavek — Ize si na@ilad nico zahrat, projit se na chadb
Pravd@&podobré celo-odpoledni sezeni u ¢itace nebo televize. Jen
sedi, nepohybuje se, mohou vzniknodzné pohybové problémy,
zavislosti. Vhodgjsi by bylo hrat si se stavebnici, modelovat, At n
krouzky, ven naiisté, ¢ist si apod. Hprava do Skoly, kterou Robin asi
dela az veer, by ngl zaradit do rozvrhu mezi 15. a 18. hodinou. Je to
doba vzestupné aktivity organismu. Ukoly by memaypracovavat
hned, ale az po aktivnim odfoku.

Ucitel poté vywsi list, na kterém je dopafavané stidani ¢innosti

bé¢hem dne. Viz teoretick&ast.



* Rozdleni zaki do skupin poctyiech. Vzniknou poradenska centra,
kterd vypracuji nadvrh pro Robina na vheg@in stidanicinnosti Ehem
dne (centra s#di vyvéSenym listem).

» Skupiny jednotli¢ prezentuji své navrhy. Vzdy po prezentaci dojde
k uvedeni pipadnych pipominek, kladnych i zapornych.

« Ucitel vyhodnoti prezentace (je dobré sihbm prezentovani
jednotlivych névrk délat piipominkové body) a pochvali Zaky.

Zaver: Zaci v krouzkusikaji, jak by mohly v pipadt nevhodného sidani

¢innosti Ehem dne zrénit svij rezim. Ukorgeni hodiny.

Vyuéovaci hodina
Téma: Volnycas
Cil: Seznamit Zaka s moznostmi vyuziti voln€lasu v obci.
Uvod: Seznameni s hodinougitel uddla vyzkum, jak zaci travi volngas —
na tabuli napiSe jednotlivinnosti (sport, péitag, televize,cetba a navséva
knihovny, nav&tva krouzki, hra s kamarady, sourozenci (ne n&ig@oi),
ruéni prace, hra na hudebni nastroj, jiné). Kazdy wdiZe udavat i vice
odpowdi a zapisujeiarky k jednotlivym hesim. Poté da titel jeS€ jednu
otazku — ,Jakowinnost provozujete ve svém volnéfase nejastji?* Zaci
vyberou jen jednucinnost a ditel opst zapiSe na tabuli. Spdieé
vyhodnoceni.
Hlavni ¢ast:
* Tvorba mapy nasSehodsta
Zéaci se rozdi na ti skupiny. KaZzda skupina dostane velky arch papiru
a nejlépe voskovkami (pastelky jsou ragasné, proto jsou voskovky
lepsi, d¢tem se s nimi ddle pracuje, vymalovava a vznikaji j&gi-
pro dti libivejSi obrazky) namaluji plan &ta a zakresli Skolu,
knihovnu, Histé, svoje domovy, domovy mladezejzné instituce
vénujici se dtem a vSe co je napadne ve spojitosti s volasem a
kde by se nechal travit. Pokucktidjezdi zacinnostmi rgkam dal
z mesta, napisi to vedle silnice, ktera vede do daméista. Pokud Zaci

bydli mimo mésto, kde chodi do Skoly, mohou zakreslifijsdim a



mista, kde oni travi nebo mohou travit volégs. V tom pipact je
nutné Zzaky na zatku upozornit, aby se domluvili a papir spravn
rozvrhli. Déle Z&ci napisi vedle jednotlivych mish, tam mohou dat.
KdyZz maji Zaci hotovo, prezentuji jednotlivé plany.

Zawr: Ucitel ohodnoti a shrne poznatky. Zepta setzgék by chéli svij
volny ¢as travit a oft Zaci chodi zapisovat na tabuli¢itél vyhodnoti
vysledek mezi tim, jak Zaci skdt& travi a jak by radi travili volny
¢as. MiZze slovié motivovat, doportit feSeni (posledni slovo maji

samozejmg rodice).

3. Vyutovaci hodina
Téma: Prvni pomocipkrvaceni a jednoduchych zlomeninach.
Cil: Seznamit zaky s poskytovanim prvni pomoci.
Uvod: Seznameni s hodinou. Shlédnutigo o prvni pomoci.

Y4

Hlavni cast:

« ZAci ve skupinachipmysli a zapisuji, co v3e by byt v domaci
|ékarnice. Poté &itel postupr vyklada gedmety z Iékarnéky — Zaci
uvadi kéemu slouzi. Zaci porovnaji seznamy se $kolni |6kkon a
uvedou na co zaponsin

« Z&ci se rozdi na mensi skupiny, ditel rozda zdravotnicky material
(slabsi prouzky néplasti s pol&téam, obvazovy material, dlah&
néco, co by poslouzilo stejnym @&gobem). Zaci ve skupinach vymysli
situaci, ve které je nutné provést @8af poragni a tuto situaci
dramaticky ztvarni (zvoli jednotlivé role — poan, oSetujici, ten
ktery pomaha osatjicimu, @ip. ten, ktery jde pro pomoc dasgho).
Po kaZzdé scénce préiime kratké vyhodnoceni.

Zawer: Shrnuti, vyhodnoceni, sebehodnoceniizék

4. Vyuovaci hodina
Téma: Zdrava strava — potravinova pyramida
Uvod: Seznameni s hodinou. Ukéazka potravinové pighantéitel kratce povi
o jednotlivych patrech.

Hlavni ¢ast:



« Z&ci jsou rozdleni do skupin patyrech. Na arch papiru forméatu Al si
narysuji obrys pyramidy (90x90x90cm) pomoci ryséelagoteb na
tabuli (Podle pedlohy ji rozali naétyti patra. Teti actvrté patro jest
rozékli na dw stejné casti). Zaci ve skupinachfipepuji lepidlem,
izolepou jednotlivé obaly od potravin podle toha ghkého pole
nalezi. Obaly si @i sbirat po cely tyden (kraéky, papirové obaly,
s&ky, sitky, etikety, loga, kelimky atp.). Ty potraviny, &terych Z4ci
nemaji obaly, mohou zapsat pouze slovem, namaloskteslit.

* Prezentace jednotlivych pyramid.

» Ucitel shrne, které potraviny bychoméhnjist nejvice a které naopak
nejmer.

* Doplnkovacinnost: Tvorba jidelrtku

Zawér: Zhodnoceni hodiny, zodp&xeni moznych otazek.

. Vyuéovaci hodina

Téma: SloZzky potravy — tuky, cukry, bilkoviny, witény.

Cil: Seznamit zaky s pro&gnosti nebo Skodlivosti jednotlivych slozek

potravy.

Uvod: Seznameni s hodinou. Shlédnuti diluignu potravy ze serialu Byl

jednou jeden Zivot.

Hlavni ¢ast:

 Tvorba pojmové mapy — zaci podlefedloZzeného textu sestavi

pojmovou mapu a jejich vhodnost nebo Skodlivost floyzit upraveny
text z teoretickéasti). Prezentace. Vyhodnoceni.

Zaver: Shrnuti, sebehodnoceni &ak

. Vywovaci hodina

Téma: Civiliz&ni choroba — obezita.

Cil: Seznamit zaky sidledky nadmarného pijmu tuki a nedostat@meé
pohybové aktivity.

Uvod: Seznameni s hodinou. Povidani si v krouzktémea obezita a zda zAci
slySeli o vyzkumech z poslednino obdobi. Zaci uv@ddiny, které vedou

k obezit. Ucitel seznami zaky s BMI-indexem.



Hlavni ¢ast:

* Pcaitani BMI indexu u smyslenychsti:
Karel, 165 cm, 68 kg
FrantiSek, 170 cm, 95 kg
Anna, 170 kg, 48 kg

« Rozaleni zak do skupin. Zaci navrhuji FrantiSkovi, jak byé&im
upravit svou Zivotospravu, aby jeho BMI klesl| k iopdini vaze.

e Seznameni s programemskterych |&€eben, které se zatiuji na
pomoc obéznimdem. Porovnani s vlastnim navrhem. Vyhodnoceni.

» Doplikovéac¢innost: Navrh zdravého jideliiu.

Zawr: Shrnuti, vyhodnoceni, sebereflexezak

Vyuéovaci hodina

Téma: Hadky a konflikty v rodin

Cil: Probrat s &mi mozné zdroje aifiny konflikta v rodirg.
Uvod: Seznameni s rodinou.

Hlavni ¢ast:

e Promitnuti konfliktni modelové situace z rodinnépmstedi. Poté
probhne diskuze o slySeném a jak by situgsili zaci, kdyby byli
rodi¢i. Kdo podle zak hadku zavinil?

o Ucitel pripravi rekolik moznych konfliktnich situaci na listey
(maminka se zlobi na tatinka, Ze ji nepomaha s doosdi; tatinek se
zlobi na syna/dceru, Zdipesl/a Spatnou znamku; maminka se zlobi na
syna/dceru, Ze si neuklizi pokak atp.) Zaci se rozl do skupin,
vylosuji si téma, dramaticky ho ztvarni a zamoweavrhnou mozné
reSeni konfliktu. Po sk@eni kazdé scénky prébne diskuze.

Zawér: Shrnuti, vyhodnoceni, sebereflexe #ak

Vywovaci hodina
Téma: HIV/AIDS
Uvod: Seznameni s hodinou:eBteni gibéhu o HIV pozitivnim muzi.

Hlavni ¢ést:



Definice pojmu HIV a AIDS — Zaci se pokusi napsefirici podle
svych zkuSenosti a poté ji srovnaji s definici,rdtieuvadi odborné
publikace. Slova, kterym Z&ci nerozumi, si vyhlédeg slovniku
(AIDS — zkratka z anglického Acquired Immune Dedinty Syndrome.
Cesky syndrom ziskaného imunodeficitu. Zavazné omesmd
vyvolané virem oznsovanym HIV, ktery ochromuje obranyschopnost
imunitniho systému a organismus pak podlékigym infekcim a
nékterym nadorovym onemoénim. HIV - Human Immunodeficiency
Virus — virus selhani imunity ipnosny zejména nebezpgmi
sexualnimi praktikami, ize vést k propuknuti AIDS.).

Pojmova mapa — Zaci vytkigpojmovou mapu, kde uvadi cestigposu

viru HIV, vyhodnoceni, vy#Seni na nashku ve tide.

Zawér: Shrnuti, vyhodnoceni, sebehodnoceniizakdpovzeni dotad.

Vywovaci hodina

Téma: Sexualni zneuzivanitd

Cil: Seznamit Zaka s moznostmi obratiggsex. zneuzivanim.

Uvod: Seznameni s hodinou.

Hlavni ¢ast:

Precteni gibéhu o divce sexuafirzneuzivané vlastnimomem.

Uvedeni &ch faktof, které vypovidaji o sexualnim zneuZzivani —
nuceni k dotykkm v oblasti genitélii, obnazovani, divani se nauagx
praktiky nevlastniho otce.

Z pribéhu odhadnout pocity divky — strach, bezmoc, stuiki Zivadi,
co by divka mohla ugat. Co n¢€la uctlat uz na psdatku? (odmitnout,
swtit se rekomu blizkému)

Precteni @ibéhu o chlapci, ktery se na internetu seznaniilos¢kem
(pedofilem). Z&ci na zéakladvyslechnutého ifoéhu uvadji ty prvky,
pomoci kterych neznamgfovék manipuloval s chlapcem (stylizoval se
do mladSiho chlapcegldl ze sebe fitele, feswdcoval okEt’ 0 dobrém
uamyslu). Dale Zaci uvadi, co chlapec rémiélat (nen€l se s cizim

¢lovékem bavit, nerdl udavat své bydligt nentl se s cizimélovekem



ZAvr:

shazet). Zaci uvadi, jak se podobnym situacim \guetr (odmitnout

komunikaci s neznadmym na internetwigivse dosplému).

Seznameni Z&ks listinou a@tskych prav na internetu, jak jej uvadi
nadace NaSe dive svém projektu Bezpey internet:

Mam pravo badat,dit se a uzivat si na internetu vSechny dokag.v
Méam pravo nevyplovat na internetu Zadné formtdaa neodpovidat na
otazky.

Méam pravo uchovavat veskeré informace o¢sobajnosti.

Mam pravo se na internetu citit bezp&a byt v bezpd.

Mam pravo ignorovat e-maily a zpravy od lidi, kteeznam nebo
kterym nevtim.

Méam pravo vzdy pozadat ra@ nebo vychovatele o pomoc.

Mam pravo necitit se provinile, kdyZ se na obraegy@itace objevi
odporné ¥ci.

Méam pravo nahlasit dosjym kazdého, kdo se na internetu chova
divné.

Mam pravo, aby mne nikdo neébbval a netrapil.

Mam pravo, aby mi lidé na internetu prokazovalpedd.

Ukorceni hodiny

10. Vywovaci hodina

Téma: Navykoveé latky — kdani, alkohol

Cil: Seznamit Zaky se Skodlivosti cigaret a alkahol

Uvod: Seznameni s hodinou.

Hlavni ¢ést:

Precteni ibéhu kudka (kolik krabiek denw vykouil, kolik penéz
utratil, jaké zdravotni problémy ma — dopéuji Program podpory
zdravi a prevence kéeni pro mladsi Skolnigk (7 — 11 let), Normalni
je nekotit, Brno, 2001).



+ Skodi pasivni kokeni? Zaci uvadi své nazory, potétel precte ¢lanek
z odborného textu. Prébne srovnani s nazory, které zaci ullagred
piectenimelanku.

» Diskuze na téma: Kdani ve veéejnych prostorach (vidi Zaci, Ze
nékdo rekoho poZzadal, abyipstal koiit? Z&citikaji, jak by rékoho
pozadali, aby festal kotit)

» Precteni gibéhu pijana alkoholu (kolik lahvi vypil, jak se & chovat
k okoli, jak se okoli chovalo k¥mu, jaké ma zdravotni problémy, jak
se |&€i). Diskuse na téma: Alkohol a jehotjpos*.

Zawr: Shrnuti, vyhodnoceni, sebehodnoceniizak

11. Vywovaci hodina
Téma: Cyklista a sildéni provoz
Uvod: Seznameni s hodinou. Hra — Kdo pozna viceasmgch znaek? Witel
si pripravi obrazky se zrtgami a dti piSi na papir jejich jména nebo jak by se
meél fidi¢ chovat tam, kde je dopravni Zha umiséna.
Hlavni ¢ast:

 ZAci jsou rozdleni do skupin pa@tyrech a ditel jim da fotokopiesasti
Zakona o silninim provozu v upravené podolpro zaka 5.1tdy (té
casti, kde je popsana jizda na jizdnim kolegité) vyvési na tabuli
obrazky a Zaci zjidyji, jestli toto zakon dovoluje nebo nikoli (obré&ze
neos¥tleného cyklisty v noci; obrazek cyklisty, kterydg vlevo;
obrdzek malého cyklisty, ktery jede sam po silraciika: ,Je mi
dewt!"; obrazek malého cyklisty, ktery jede bexzillpy; obrazek
cyklisty, ktery na chodniku ohrozuje chodce;...)

« Z&ci vkresli do pedlohy kola povinnou vybavu, vybavu za snizené
viditelnosti a doporéenou vybavu. Do volného prostoru napisi
povinnosti cyklisty.

* Pokud je to mozné:ditel muze Zaky rozdit do skupin a fivést je ke
svému kolu (ke kolu Zaka, kolegy). Kazdé skepia 10 ,lepik*“. ZAci
chodi okolo kola a ,lepiky” lepi tam, kde¢eco pipadré chybi a
napiSou tam nazev té ré@pmné ¥ci. Pokud je kolo dostate¢

vybaveno, Zzaci mohou lepit ,lepikyervené na tyasti spadajici do



povinné vybavy, Zluté na vybavu nutnou za sniZemtelnosti a

zelené barvy na dopafenou vybavu.

Zawr. Spolg&né shrnuti povinnosti cyklisty v krouzku. \&8eni obréazk

.vylepsenych kol“ na viditelné misto v&de¢.

12. Vywovaci hodina

Téma: Situace hromadného ohrozen

Cil: Seznamit Zaky se apobem jednani v situacich hromadného ohrozeni.

Uvod: Seznameni s hodinou.

Hlavni ¢ést:

Pojmova mapa — Zaci uvadi situace hromadného ahir¢ida pomoc si
mohou vzit pirucku Jak se chovat v situacich ohrozeni, Trnka, Z.,
2001)

Z&ci z listeka s ndzvy ¥ci/z obrazk/ze skuténych wci vyberou ty,
které pati do evakuaniho zavazadla (nuwnje poteba zabalit
potraviny a vodu, f@dmety denni pateby — IZice, 6z, otvirak esus,
hrnek, rizky, toaletni a hygienické petby, doklady, spaci pytel,
lékarnicka ¢i trvale uzivané léky, osobni pradlo, ptidta, svitiina
nebo swka a zapalky, vippact mista v zavazadle Ize navic vzit radio
na baterie, cennosti, nahradni obuv, hry fadpety pro vyplreni
dlouhé chvile).

Zaci si vylosuji listéek se situaci ohroZeni (povage pozar,
autonehoda, unik radioaktivnich nebo jinych chemitk latek) a
uvedou, jak se chovat.citel uvede, jaké varovné signaly se mohou

rozeznit v pipact ohrozeni.

Zawr: Shrnuti, vyhodnoceni, sebehodnoceniizak



Priloha 4

BMI

BMI — z anglického body mass index je index, ktseeypouziva pro deni podvahy,
nadvahy neboiznych stupia obezity.

Pro vypaet BMI pouzivame velmi jednoduchy vzorech:

BMI = t&lesna vaha (kg) &lesna vyska(m)

BMI klasifikace WHO
<185 podvaha

18,5 -24,99 optimalni vaha
25-29,99 nadvaha

30— 34,99 obezita prvniho stwpn
35-39,99 obezita druhého stépn

> 40 obezitaretiho stup#



P¥iloha 5
Fotodokumentace

Obréazek 2:74ci 5xidy pri zpracovavani pojmové mapy.
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Obrézek 3. Zaci 5tidly pi zpracovavani pojmové mapy
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Obréazek 5: Zaciip hrani scénky o odmitani navykovych latek.



