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UVvOD

Téma své diplomové prace jsem zvolila na zdkladé jeho aktualnosti. Zdravi je
zasadnim faktorem ovliviiujicim nas zivot i dilezitym terminem této prace. Miizeme jej
definovat jako ,, dynamickou rovnovihu, kterd zajistuje organismus ve vztahu K vaitinim
a vnejsim podminkam sveho zivota. “(Mandincova, 2011, s. 11). Terminy zdravi, zdravy
zivotni styl, obezita i aktiviza¢ni vyukové metody, jez se prolinaji celou praci, slychdme
pravidelné v rtznych spojitostech. Situace Vv oblasti vyzivy i propagace zdravého
zivotniho stylu ma tendenci se zlepSovat, piesto povazuji stale za dulezité tato témata
vefejnosti pfipominat a zabyvat se jimi. Divodem je skutecnost, Ze velmi Casto
pfichazime do kontaktu s informacemi a novymi védeckymi poznatky tykajicimi se
zdravé vyzivy a zdravého stravovani, které jsou vSak mnohdy v zasadé protichudné a
tato dezorientace se pak odrdzi i na naSem chovéani. Rovnéz prokazatelné stale narGstaji
novi pacienti s diagnostikovanymi civilizaénimi chorobami, jejichz jednou z mnoha
pricin je i nezdravy zivotni styl. Alarmujici je pak stav u obezity. Mnozi odbornici jiz
hovoti o pandemii obezity. Obezita se netyka pouze dospélé populace, ale za¢ina byt
vyznamnym problémem 1 u populace détské (Marinov, Pastucha, 2012, s. 13). D¢ti
upfednostiiuji rizné pochutiny, fast foody, nezdravou stravu a je tedy zapotiebi
upozoriovat napt. 1 prostiednictvim téchto kvalifikanich praci na tento problém a

snazit se o jeho napravu.

Vsechny tyto informace mé piimély k volbé zvoleného tématu a propojeni
zdravého Zivotniho stylu a aktivizaCnich metod. Diky aktivizatnim metoddm
zaméfenym na zdravou vyZivu, obezitu €1 civilizaéni choroby obecné jsem méla
mozZnost studenty seznamit s riznymi metodami vyuky i zajimavymi tématy. V prvni
¢asti jsem se zaméfila na teoretickd vychodiska prace a definovala a pfibliZila pojmy
jako je zdravi, zdravy zivotni styl, vychova ke zdravi, slozky stravy ¢i vyznam pohybu
pro na$ organismus. Cast teoretickych poznatkl byla soustiedéna také na problém
obezity a jejich pficin. Teorii jsem zaméfila i na vyuku a aktivizacni metody.
Predestiela jsem, jaké formy vyuky jsou vyuzivany na Ceskych skolach, a provedla

jsem blizsi specifikaci aktiviza¢nich metod.



V nasledujici ¢asti prace se zaméfuji na vybrané aktivizacni metody. Navrhla jsem
pét metod, které svym obsahem cili na podporu zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu. Tyto metody jsem aplikovala béhem své edukaéni praxe ve vybranych tiidach
stiedni Skoly. V metodologické Casti prace jsem se zaméiila na evaluaci dotazniku,
ktery jsem na zavér své pedagogické praxe predala studentim a jehoz cilem bylo
zhodnoceni aktiviza¢nich metod realizovanych ve vyuce pomoci deseti Skalovych
otazek. Posledni otdzka dotazniku se pak zameétfovala na porovnani klasické vyuky

s vyukou obohacenou o aktivizacni prvky.

Tato diplomova prace zaméfena na témata, kterd jsou dilezita pro nase zdravi i
pro kvalitu naseho Zivota a jez zaroven ptedestird dals§i moznosti vyuky prostfednictvim
aktiviza¢nich metod, si klade za cil upozornit nejen na dillezitost vhodného stravovani
doplnéného o pravidelné pohybové aktivity, ale i na moznosti vedeni vyuky metodami

odlisnymi od tradi¢niho pojeti vyuky.



1 CILE DIPLOMOVE PRACE

Tato prace si klade za hlavni cil navrzeni vhodnych aktiviza¢nich metod, které 1ze
aplikovat ve vyucovacich hodindch zaméfenych na vyzivu a zdravy zivotni styl na
sttednich Skolach. Dal$im cilem je také pomoci téchto aktivit probudit zijem
sttedoskolskych studentll o témata zdrava vyziva, zdravy zZivotny styl a upozornit na
rizika spojena se Spatnou Zivotospravou a nezdravym zivotnim stylem. Cilem praktické
¢asti diplomové prace je analyza navrzenych aktiviza¢nich metod v hodinach nauka o

vyzive a jejich celkové hodnoceni studenty.

Dil¢i cile prace jsou:
- prehledné informovat o zdravi, zdravé vyziveé a zdravém zivotnim stylu
- predat doporuceni tykajici se vhodnych pohybovych aktivit
- prezentovat vyzivova doporuceni
- uvést klasifikaci metod vyuky
- navrhnout vhodné aktivizacni metody zaméfené na zdravou vyzivu
- prezentovat vybrané aktivizacni metody na stfedni Skole
- vytvoftit dotaznik hodnotici jednotlivé metody a vyuku jako celek
- vyvozeni jednotlivych metod, dle jejich efektivity, atraktivity, naro€nosti
- zhodnoceni a porovnani pomoci evaluace dotaznikl tradi¢ni vyuky s vyukou

obohacenou o aktivizaéni metody



2 TEORETICKA VYCHODISKA DIPLOMOVE PRACE

2.1 Zdravi a zdravy Zivotni styl

Zasadnimi pojmy, s kterymi tato prace disponuje jsou zdravi a zdravy zivotni styl,
jejich definice je tudiz pro dalsi potfeby velmi piinosna. Zdravi chapeme jako jednu
z nejcennéjsich hodnot lidského Zivota a spojujeme s nim bohaty a dlouhy Zivot. AvSak
az jeho nepfitomnost nds ve vétsSiné piipadi pfiméje o néj 1épe dbat a uvédomime si
jeho zasadni dulezitost. Proto by starost o zdravi méla byt jednim z naSich celozivotnich
ukoli (Bernd Vollmer, 2016, s. 9). Zdravi je spjaté sriznymi socidlnimi,
ekonomickymi, politickymi 1 kulturnimi aspekty, které¢ jej vyznamné ovliviiuji. Existuje
mnoho definic pojmu zdravi, pficemz do popiedi se dostala zejména definice Svétové
zdravotnické organizace, a to, ze ,,zdravi je stav uplné télesné, psychické a socialni
pohody a harmonické rovnovahy “(Ktivohlavy, 2001, s. 40). Je faktem, Ze zdravi
neoddiskutovatelné ovliviiuje kvalitu naSeho Zivota, coz také shrnul Kfivohlavy (2001,
S. 40) do své definice pojmu zdravi: ,, Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni a
duchovni) stav cloveka, ktery mu umozZnuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni
prekazkou obdobnému snazZeni druhych lidi.” Veskeré definice, které se snaZi co

.....

témi jsou:

- zasadni subjektivni i1 objektivni slozka
- zdravi ¢lovéka vyrazné pfispiva k moZnosti dosaZeni zivotnich cild
- neni konstantni, stile se proméiuje

- je neodmyslitelné spjato s kvalitou Zivota ¢loveka, Kterou si ovliviiuje kazdy

Cloveék sam (Maradova, 2014, s. 9)

Zdravy zivotni styl jako nejvyznamnéjsi slozka, kterd se podili na utvateni naSeho
zdravi, je také jedinou slozkou, jejiz podoba je Cisté v nasich rukou. Definice pojmu
zivotni styl dle Machové a Kubatové (2009, s. 15) je ,zivotni styl zahrnuje formy
dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na
individuadlnim vybéru z riznych moznosti.” Pro jakou podobu zivotniho stylu se

rozhodneme, souvisi s n¢kolika faktory, které nas a naSe mysleni ovliviiuji. Jednim
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Z nich je rodinné prostiedi, tedy prostiedi, ve kterém jsme vyrustali, ucili se zdkladni
navyky a byly spoluutvafeny hodnoty, které uznadvame. Kromé rodiny nas postoj
k Zivotnimu stylu a k tomu, jakym smérem se bude ubirat, zna¢n¢ ovliviiuje spole¢nost,
ve které zZijeme, jeji ekonomickd vyspélost a zvyklosti, které jsou pro tuto spolecnost
typické. V neposledni fadé mé na naSe rozhodovani vliv také naSe vlastni ekonomicka

situace a socialni postaveni.

Jedinec, jenz se rozhodne pro zdravy zivotni styl, k tomu potiebuje také kvalitni
informace, mél by umét rozeznat véci a chovani, které jeho zdravi poskozuji a umét se
jich vyvarovat, zaroven by vSak mé&l umét zaméfit svou pozornost na véci, které jeho
zdravi podporuji a pfispivaji celkové k dobrému dusevnimu i fyzickému zdravi

(Machova, Kubatova, 2009, s. 16).

Velmi dulezitym faktem, ktery se poji se zdravym zivotnim stylem, je udrzeni
rovnovahy mezi duSevnim zdravim a fyzickym zdravim. Rovnovadha obecné ve vSech
smérech je podstatnd. Udrzuje naSe télo 1 mysl ve stavu, kdy nemame ni¢eho nadbytek
ani nedostatek. Dle Petraska in Schuster (2008) je pfedstava o ¢loveku, ktery zvlada zit
V rovnovaze, zije zdravym zivotnim stylem, podporuje pozitivni mysleni a naopak to
negativni ovlada a v neposledni fad€¢ se ma rad, predstava o idealnim c¢lovéku. Nikdo
vSak neni idedlni, ale vétSina se k tomuto modelu snaZi alespoil ptibliZit ¢i k nému
aspon vzhlizi. Toto vSe je pak pro nés hnaci silou ve snaze zit 1€pe a vice se o sebe a o

sv¢ zdravi starat, a to jak o zdravi fyzické tak 1 o to psychické.

Pojem zdravy Zivotni styl v sobé spojuje né€kolik zékladnich kameni, které jej
utvafi. VSechny tyto slozky jsou vz4jemné propojené, tedy jedna navazuje na druhou a

vzajemné se ovliviluji.

Jsou jimi:

- zdrava vyziva
- pitny reZzim
- pohybova aktivita
- pravidelny denni reZim
- dostatek spanku
10



- omezovani ¢i vyhybani se rizikovych faktorii (koufeni, pozivani drog, alkoholu,
prilis stresu, Spatné stravovaci navyky, rizikové sexualni chovani)

- mezilidské vztahy, citové vazby (Schuster, 2008)

Tyto faktory a to, do jaké miry se nam je dafi dodrZovat, se podileji na kvalité
naseho Zivota a utvaii nas zivotni styl. Dnes$ni zplisob zivota vSak spiSe nahrava tomu,
ze vétSina lidi se zdravého zivotniho stylu nedrzi. Je to dano predevsSim sedavym
zpusobem Zzivota, kdy vétSina lidi v pracovnim ¢i napt. Skolnim procesu velkou ¢ast dne
travi v sed¢, a to napf. v auté nebo ve Skole ¢i v zaméstnani. Pravidelné pohybové
aktivité, kterd je pro nase zdravi tak prospésna, se veénuje ¢im dal tim méné lidi a to
z mnoha divodi, pfispiva k tomu vycerpanost, pracovni vytizeni, doba pocitact apod.,
jsou na nas kladeny stale vySsi a vyssi naroky a volného €asu i chuté k néjaké aktivité
nam ubyva. Co vSak také zdsadni mérou ovlivituje nase zdravi, a to predevsim to
psychické, jsou $patné mezilidské vztahy. (Machova, Kubatova, 2009, s. 17). Lidé spolu
stale méné komunikuji, maji méné asu, jsou Casto ve stresu, vidina vétSich zisku je laka
vice nez Cas straveny se svymi blizkymi, z ¢ehoz pak vyplyva 1 vysokd rozvodovost,
kdy statistiky dokazuji, ze od roku 1950 se pocet rozvodu zvysil z 12% sezdanych a
nasledné rozvedenych parti na 45% (Cesky statisticky afad, 2016, online). Nejen $patné
mezilidské vztahy a pfemira narokli a stim spojeného stresu vSak pfispivaji
K nezdravému zivotnimu stylu, v neposledni fadé na n&j maji velky vliv i Spatné
stravovaci navyky, nekvalitni chuda strava prosta dualezitych stopovych prvki, dale pak

koufeni, konzumace alkoholu a poZivani drog.

Veskeré nami vytvorené Spatné navyky, které se podileji na utvareni nezdravého
zivotniho stylu jedince, vSak samozfejm¢é maji své disledky. Nelze jednoznaéné
konstatovat, ze ¢lovek, ktery se po cely sviij zivot nedrzel zasad zdravého stravovani, se
nedozije vysokého véku a naopak. Podminénost doziti se vysokého veéku ve stafi
ovlivituje vice faktorGi nez jen zdravy Zivotni styl, dalSimi jsou napf. genetické
dispozice, psychika, piistup k Zivotu jako takovému apod. Doziti se vysokého véku vSak
neni jedind vypovidajici hodnota. Velmi také zalezi na kvalité Zzivota a je znacny rozdil,
dozit se vysokého véku v relativnim zdravi nebo se zna¢nymi zdravotnimi obtizemi

(Machova, Kubatova, 2009, s. 17).
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2.1.1 Determinanty zdravi

Mezi determinanty, které ovlivituji zdravi ¢lovéka, fadime nékolik faktort, jez se
na stavu naSeho zdravi podileji, mnoho z nich lze stylem naseho Zivota a péci o sebe
sama jak po psychické tak po télesné strance zna¢n¢ ovlivnit, fadu z nich z objektivnich
divodi vsak nijak korigovat nemiizeme. Determinanty zdravi tak rozliSujeme na vnitini

(endogenni) a vnéjsi (exogenni).

Za vnitini determinanty oznacujeme genetické dispozice, pficemz sem patii napf.
nachylnost k ur¢itym nemocem. V odborné literature se uvadi, Ze se na zdravi clovéka

tyto dédi¢né dispozice podili 10 — 15%.

K vné&j$im determinantiim fadime:

- prostfedi - kam fadime napt. Zivotni prostiedi, klimatické podminky, socialni
prostiedi. Prostiedi, ve kterém zijeme, ma na nase zdravi vliv z 20 — 25%.

- zivotni styl - do této kategorie miizeme zatadit napt. postoj k zdravému
zivotnimu stylu, pohybovou aktivitu, dodrzovani zdravé vyzivy, na§ zplsob
zivota. Tyto faktory, které v nejvétsi mife dokaZeme ovlivnit na§im chovanim a
zpusobem naseho Zivota, se nejzésadnéji podileji na udrzeni naseho zdravi,
jelikoz tvoti 50 — 60% vsech faktort, které maji vliv na nas zdravotni stav.

- zdravotni péce - kvalita zdravotni péce je dulezitym faktorem, ktery utvati spolu
s ostatnimi mechanismy vyvoj a stav nadeho zdravi. Radime sem zdravotnicky
systém, politiku, dostupnost Iékaiské péce. Zdravotni péce se promita do

vnéjSich determinantl ovliviwyjicich zdravi z 15 — 20% (Maradova, 2014, s. 10).

Z téchto faktl je evidentni, Ze a¢ naSe zdravi ovliviluje fada determinanti, at’ uz
vnéjSich ¢i vnitinich, tak nejvétsi podil na zdravi clovéka ma nas Zivotni styl. A jelikoz
si podobu svého zivotniho stylu voli kazdy jedinec sdm a je za n¢j 1 sam zodpovédny,
je proto dulezité zduraznovat jeho zasadni podil na nasem zdravi. Dilezitym prvkem je
také vytvareni vhodnych podminek pro udrzeni si pevného zdravi celou spolecnosti

napf. zlep§ovanim zdravotni gramotnosti (Celedova, Hol¢ik at al, 2018, s. 50). Z tohoto
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hlediska je tfeba nepiehlizet uvedena fakta a naopak vénovat se této problematice jiz u

déti predskolniho v€ku a vychovévat a vést je k zdravému Zivotnimu stylu.

2.1.2 Podpora a prevence zdravi

Na kvalitu naseho zdravi ma vliv fada, faktord, pti¢emz né€kolik z nich nelze nasi
vuli zcela ovlivnit. Av§ak znacnou ¢ast, ktera se podili na stavu naseho zdravi, ovlivnit
Ize. Proto je dulezité vénovat pozornost prevenci a podpoie zdravi a uvédoméni si
vlastni zodpovédnosti za svlij zivotni styl. Kazdy jedinec by se mél zajimat a starat se o
své zdravi Maradova (2014, s. 13) vsouvislosti stouto problematikou vyzdvihuje
dulezitou roli rodiny. V roding se déti uci a ziskavaji navyky, jez maji vliv na psychické
i fyzické zdravi ditéte. Dité se v rodinném prostiedi uéi zakladim hygieny, utvafi si
stravovaci navyky atd. Dilezitou roli hraji rovnéz rodinné vztahy. ,, Vztahy v rodiné
tvori zaklad budoucich partnerskych vztahii, rodicovskych postojii, stavaji se zdrojem
podnétit a zkuSenosti pro rFeseni nejriznéjsich zivotnich situaci a pro utvareni celkového
Zivotniho stylu a hodnot. ** (Maradova, 2014, s. 14). Vsechny takto ziskané dovednosti,
navyky a hodnoty, jeZ se tykaji oblasti vztahii a zptsobu Zivota, tvoii zaklad, na kterém

se bude budovat nas dalsi zivot.

Podpora zdravi je zalezitosti vSech obyvatel, tedy jednotlivct i celé spolecnosti.
Rehulka (2010, s. 9) k tomu poznamenéva, Ze &im vice se prohlubuji celospoletenské a
celosvétové problémy, tim vice by nase pozornost méla sméfovat k ochrané zdravi.
Spole¢nost se zdsadnim zpisobem podili na utvafeni podminek vhodnych k udrzeni
zdravi spolecnosti a podpote zdravého Zivotniho stylu, pfedev§im na ochrané zdravého
zivotniho prostiedi, vytvareni pfiznivych pracovnich podminek a novych moZznosti pro
aktivni vyziti apod. ,,Podpora zdravi je tedy soustava cinnosti politickych,
ekonomickych, technologickych a vychovnych, jejichz cilem je chranit zdravi,
prodluzovat aktivni Zivot a zabezpecovat zdravy vyvoj novych generaci.” (Machova,

Kubatova, 2009, s. 14).

Zatim co podpora zdravi mé za ukol podporovat vSechny ¢innosti, které vedou

k pevnému zdravi jedince i spoleCnosti, tak naplni prevence je zaméfovat se na boj
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proti nemocem a zahrnuje vSechny aktivity, které se soustfedi na predchazeni nemoci

(Machova, Kubatova, 2009, s. 14).

Obe tyto slozky jsou nedilnou soucasti komplexni péce o zdravi. Jak prevence, tak
podpora zdravi se neustale rozviji a promitd se do kazdodenniho zivota kazdého
jednotlivce, s vychovou ke zdravi, respektive ke zdravému Zivotnimu stylu, se setkavaji
jiz déti v predskolnich a Skolnich zafizenich. Je dilezité upozoriiovat na aspekty
ovliviiujici naSe zdravi a kvalitu naSeho zivota avSak rozhodovéani o zplsobu Zivota a

zivotnim stylu jako takovém uz zdlezi na kazdém z nés.

2.2 Kbyvalita zivota

Se zdravim a zdravym Zivotnim stylem je neodmyslitelné spjat také pojem kvalita
Zivota. Zatimco odborné pojeti tohoto pojmu v sobé skryva hodnoceni kvality Zivota jak
Z hlediska pozitivniho, tak i z hlediska negativniho, v bézném Zzivoté je toto hodnoceni
mysleno vesmés jako pozitivni. Definice tohoto pojmu je nejednotna, jednoznacné
vymezeni tohoto pojmu dosud neexistuje. Jak uvadi Gurkova (2011, s. 23), nejcastéji se
tyto definice shoduji s pfipojenim piedpony multi. Tedy ,kvalita Zivota je
multidimenzionalni, multifaktorialne podminénda a mluvime o ni jako o fenoménu
multiiiroviiovém, multidisciplinarnim, tedy o fenoménu s vysokou mirou komplexnosti*.
Hodnoceni kvality Zivota mzeme provést na zaklad¢ subjektivniho a objektivniho
hodnoceni. Dillezitym faktorem, ktery ovliviiyje, jestli a nakolik svilj Zivot povazujeme
za kvalitni, je ten, jakd madme od n¢j ocekavani, piip. s kym jej porovnavame, nebot
standardy a normy se v riznych spolecnostech zna¢né odlisuji. Tento pojem je uzivan
Vv mnozstvi riznych obort, pficemZ do poptedi se dostava i ve spojitosti se zdravim,
respektive se zdravotnictvim. Stdle Cast&ji probihaji dlouhodobé vyzkumy, které se
zameiuji na kvalitu zivota chronicky nemocnych pacientii 1 pacientli v paliativni péci.
,,Obecne lze Tici, Ze kvalita Zivota souvisejici se zdravim se tyka predevsim
profesionalné poskytované zdravotni péce a stava se duleZitym indikatorem vysledku

poskytované péce “(Wilson, Cleary in Mares, 2006, s. 29).

Kwvalita zivota se prolina mnoha obory, jeZ s ni pracuji nebo se na ni zamétuji. Je

dilezité, jakymi kritérii ji posuzujeme, ovSem ty jSOu V mnohém znac¢né individualni.
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Nas zivot a mira nasi spokojenosti s nim ovliviiuje fada faktort. Jednim z nich mtze byt
1 nas zdravotni stav, ktery se vyznamnou mérou podili na hodnoceni kvality Zivota. Je
piinosné, pokud se o své zdravi dusevni i fyzické starame a zbytecné jej nezatézujeme
naptf. nezdravym zivotnim stylem, pfiliSnym stresem, nevhodnou stravou ¢i absolutni
absenci pohybu. V dalsi kapitole se proto blize zamé&tuji na vyzivu, respektive zdravou
vyzivu a slozeni stravy jako takové s uvedenim vyzivovych doporuceni, jelikoz zdrava

vyziva se zasadné podili na naSem zdravi a je nezbytnym doplikem v péci 0 né;.

2.2.1 Vyziva

., Strava by méla byt vasim lékem, léky by mély byt vasi stravou* (Hippokrates)

Vyziva je jednim z nejzasadnéjSich aspektd, které ovliviiuji nd§ vyvoj a stav
naSeho zdravi. ,, Télesnd a duSevni zdatnost lidského organismu je silné ovliviiovana
skladbou prijimané potravy. Potrava poskytuje organismu latky nezbytné pro stavbu
novych tkani, pro ndhradu tkani opotiebovanych, latky zajistujici spravnou funkci
organismu. “(Maradova, 2010, s. 21). Vzhledem k informacim, které jsou v soucasné
dobé zndmé 1 mezi Sirokou vetejnosti asi jiz nikdo nepochybuje, jak je vyziva dilezita a
zasadni pro udrzeni naSeho zdravi. Neni podstatna jen skladba stravy, ale i jeji
mnozstvi. Nezbytné je také rozliSovat uréitou denni dobu, kdy ranni potieba Zivin je
zna¢né odlisna od té vecerni (Zittlau, 2009, s. 9). Lidské télo je dulezité udrzovat
V rovnovdze mezi piijmem a vydejem, proto je zéasadni sloZeni naSi stravy, kterym
piijem této energie regulujeme. Pfijem potravy je pro nase télo energii, kterou dale nas

organismus vyuziva K ¢innosti ovliviwjici:

- bazalni metabolismus — energie vyuzivana K zajisténi zékladnich Zzivotnich
funkei

- srdecni ¢innost

- dychéani

- ¢innost mozku

- trdveni a vstfebavani

- svalovou praci

- termoregulaci (Martinik, 2007, s. 18)
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Jak uvadi Andélova in Martinik i ve své pichledné tabulce (Martinik, s. 18)
energeticky piijem se také liSi od pohlavi a véku a je samoziejm¢ i individualni
Vv piipadé rtiznych onemocnéni, zdravotnich omezeni apod. Je vypracovana tabulka,
ktera piehledné¢ ukazuje, jak vysoky piijem bychom méli mit v uréitém Zzivotnim

obdobi.

Tabulka ¢. 1 Doporuceny energeticky pfijem (Martinik, s. 18)

Kategorie Vék v letech Kj denné Kj/kg denné

0-0,5 2700 450
05-1 3500 400
Déti 1-3 5400 420
4-6 7 500 380
7-10 8 400 300
11-14 10 500 230
) 15-18 12 600 280

Chlapci
19-24 12 100 170

Muzi

25-50 12 100 150
51 avice 9 600 130
Divky 11-14 9200 200
Zeny 15-18 9 200 170
19-24 9200 160
25-50 9200 150
51 avice 8 000 120

Energeticky pfijem je ukazatel, ktery nam udava jistd doporuceni pro nase pohlavi
a vek. Také zde plati pravidlo, Zze pokud chce mit nékdo vysSsi piijem stravy, je
nezbytné, aby v souladu s tim navysil i Cetnost pohybovych aktivit. Pokud tak u¢inime,
dochazi k urCité vyvazenosti piijmu a vydeje. Tuto vyvazenost pak zaznamename na
ukazateli stabilni télesné hmotnosti (Svacina at al, 2008, s. 343). Nemén¢ vyznamnym
faktem na cesté¢ ke zdravé vyzivé je sloZeni nasi stravy. Nase energie by méla byt
dopliovana kvalitnimi vyvaZzenymi potravinami. AvSak neni snadné se v této
problematice orientovat. Moznym problémem, ktery se tyka naSeho stravovani jsou i

mnohdy protichiidné informace, které se k ndm prostiednictvim médii, ale mnohdy i
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z fad odborniktl dostavaji. V jednom obdobi se tak mizeme setkat s ndzorem viceméné
zavrhujicim a popirajicim napf. ptinos mléka a mlénych vyrobki pro nas organismus,
ovSem V nasledujicich dnech je toto tvrzeni zase vyvraceno. Diky této rozpolcenosti pak
dochazi k mateni spotiebitelt a spolechost i pfesto, ze se domniva, Ze o zdravém
stravovani vi v§e podstatné, se stravuje chybné, coz dokladuje také stale vySSi nartst

nadvahy ve spole¢nosti u vSech vé€kovych kategorii (Kunova, 2011, s. 9).

V premite informaci, které se k nam dostavaji z riznych zdroji, je tedy dualezité
umét se zorientovat. Od svych obvodnich lékatti i 1ékati specialistl ¢i obecné od
spolecnosti Casto slychame, jakych potravin bychom se méli vyvarovat a tim mohli
predejit nadvaze, vysokému cholesterolu, kardiovaskuldrnim onemocnénim apod., tato
strategie vSak krom¢ informace o tom, ¢eho se vyvarovat, uz nam piili§ nepomaha
v tom, jak se spravné stravovat a které potraviny jsou pro nase télo a dobry zdravotni
stav naopak pfinosem. Proto jiz v dne$ni dob¢ se i média, respektive reklama, zacala
zamétovat naopak na to, které potraviny si mame vybirat, vyzdvihuje jejich nutricni

hodnoty a klady pro naSe zdravi (Kunova, 2011, s. 9).

2.2.1.1 Zasady zdravé vyzivy

V dnes$ni dobé a v naSich socidlnich a ekonomickych podminkach ve stfedni
Evropé jiz nedostatkem potravy netrpime. Naopak jsme zahlcovani pfemirou nabidky
potravin, které jsou pro nas snadno dostupné, coz v dasledku vede k nadmérnému
pfijmu a nasledné k nerovnovaze naseho organismu. Vzhledem Kk situaci, kdy dle
Svétové zdravotnické organizace zna¢né mnozstvi nemoci jako je obezita, diabetes
mellitus 2. typu, nemoci srdce a cév a az 40% rakoviny vznika na zaklad¢ nasi Spatné
Zivotospravy, byl touto organizaci vydan dokument, jeZ zmifluje rizika spojend se
Spatnym stravovanim a témito onemocnénimi. Nasledné¢ Spolecnost pro vyzivu
(Spolegnost pro vyzivu, 2012, online) vydala doporuéeni tykajici se obyvatel Ceské
republiky. Tato doporuceni obsahuji jak kroky, které by mély byt u¢inény v prevenci
proti témto nemocem, tak body sméfuji k propagaci zdravych stravovacich navyku. Jsou
rozdélena do jednotlivych sekei, jez se zamétuji na rizné populacni skupiny jako, jsou
dospéli, tehotné a kojici, déti a star§i jedinci. Obecné je lze vSechny shrnout na

doporuceni k upraveni celkové energetické davky v zavislosti na pohybu, sniZeni pfijmu
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tukii a cholesterolu, omezeni spotfeby jednoduchych cukri, snizeni spotteby kuchynské
soli, zvyseni piijmu kyseliny askorbové (vitaminu C), zvySeni pfijmu mineralnich latek
a vlakniny, tedy pfedev§im zeleniny a ovoce. Doporuéeni se tyka rovnéz snizeni
spotfeby bilé mouky, zajisténi dostatecného piijmu tekutin, omezeni konzumace

alkoholickych napoju a v neposledni fad€ zvyseni spotieby ryb a vyrobku z nich.

Dalsi z doporucCeni se tyka rozlozeni denni stravy. Zde spolecnost pro vyzivu
uvadi, Ze béhem dne by ¢lovék mél mit stravou rozdélenou na ti hlavni jidla, pfi¢emz
snidan¢ by méla mit maximalni energeticky obsah 20%, obéd az 35% a vecete 25-30%.
Déle je doporuceno, aby dopoledni i odpoledni svacina pfedstavovala maximalng 5-
10% energie a rozestup mezi hlavnimi jidly i svafinami byl v idealnim ptipadé 3

hodiny. (Spole¢nost pro vyzivu, 2012, online).

V otazce zdravé vyzivy a zlepSeni orientace v této problematice muze byt
napomocnd také potravinovd pyramida. Potravinova pyramida spadd do kategorie
potravinovych doporuceni. Roz¢lefiuje jednotlivé typy potravin do skupin dle mnoZzstvi,
V jakém bychom je méli pravideln¢ konzumovat. Ve spodni ¢asti pyramidy nalezneme
takové potraviny, které bychom méli do svého jidelnicku zafazovat pravidelné, nebot’
jsou naSemu t&lu prospéSné. S oddily postupujicimi blize vrcholu pyramidy klesa
frekvence, se kterou bychom tyto potraviny méli konzumovat. Na vrcholu pak mizeme

vvvvv

k dennimu, respektive pravidelnému zatfazeni do nasi stravy (Millerova at al, 2014, s.
33).
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Obrazek ¢. 1 Potravinova pyramida (Férum zdravé vyzivy, 2013, online)

Doporuceni udélovana prostfednictvim potravinové pyramidy jsou vytvofena i
s ohledem na alarmujici nartst chronickych neinfekénich chorob, jakymi je obezita,
infarkt myokardu, deprese aj. Zamérem vytvoteni této pyramidy je také jeji pisobeni na

prevenci proti t¢émto chorobam (Svacina at al, 2008, s. 53).

Pro udrzeni fyzického zdravi a také pro udrZeni pfiméfené télesné hmotnosti je
nezbytné dodrzeni pitného rezimu, a to predevsim pitim cisté vody. Uvadéné
doporucené¢ mnozstvi vody se v odborné literatufe méni, avSak nejCastéji se mizeme
setkat s 1,5-2,5 litry denng, je v8ak nutné piihlizet jak k momentalni t&€lesné aktivité tak
napf. 1 k po€asi, kdy v parnych letnich dnech bude spotieba tekutin vyssi. Pitny rezim je
dilezity 1 z hlediska problémi s nadvahou, jelikoz vétSina obéznich lidi pfijima
nedostatecné mnozstvi tekutin nebo je skladba téchto tekutin absolutné nevhodna.
Nevhodnymi tekutinami jsou slazené napoje, mezi néz patéi rGzné colové napoje,
limonady, slazené mineralni vody apod. Na spravny pitny rezim zahrnujici predevsim
¢istou vodu je dobré navyknout i déti od brzkého véku, nebot’ nezdravych napoji
S vyraznym mnozstvim pfidaného cukru je mnoho. Je dulezité, aby déti jako hlavni

zdroj svého pitného rezimu mély vodu (Maradova, Stieda, Zima, 2010, s. 39).
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Specifickym obdobim, a to nejen v otazkach stravovani, je détsky vek. Maradova,
Stfeda, Zima (2010, s. 23) uvadi, ze velmi dalezitym meznikem v tomto sméru je
obdobi do 1 roku zivota a to véetné prenatdlniho obdobi. Jiz v d€loze matky je dité
vyzivovano stravou, kterou ona konzumuje, a proto by se v t€hotenstvi mélo dbat na
vyvazenou Stravu, jelikoz nedostatek dilezitych vitamini a mineralt, které jsou
potiebné pro vyvoj plodu, miize mit vazné dusledky a vliv na jeho vyvoj. Nasledna
vyziva kojenct je zasadni pro jeho dalsi fyzicky i duSevni rozvoj a jeji dusledky se
promitaji az do nasi dospélosti. ,,Nevhodné sloZeni vyzivy kojence miuze mit za nasledek
pozdeéjsi opozdovani télesného a dusevniho vyvoje (az ve stari se miize negativné
projevit  zvySenym  krevnim  tlakem nezddouci nadbytek sodiku v kojenecké
strave). “(Maradova, Stieda, Zima, 2010, s. 20). Proto bylo spole¢nosti Vyziva déti
(Vyziva déti, 2013, online) zpracovano desatero vyzivy déti, které v sob¢é zahrnuje deset
zakladnich bodl, jimiz by se méli fidit vSichni rodic¢e dbajici na utvéieni spravnych

stravovacich navykut svych déti.

Desatero obsahuje tyto zakladni body:

- doprat détem pestrou stravu

- nenechat je ptejidat se, ale ani hladovét

- dodavat kvalitni zdroje bilkovin

- davat prednost rostlinnym tukim pred t€émi zivo¢iSnymi

- denné podavat mlécné vyrobky

- omezovat piijem sladkosti a sladkych napojti plnych jednoduchych cukrti

- omezovat solené pokrmy a dosolovani jidel

- dodrZovat pitny rezim béhem celého dne

- jit détem vlastnim piikladem a vést je tak ke zdravému Zivotnimu stylu

- pravidelné navstévovat pediatra a konzultovat zdravotni stav ditéte (Vyziva déti,

2013, online).

Zdrava vyziva, jak jiz bylo vySe nékolikrat zminéno, velmi zdsadnim zplsobem
ovlivituje celkové zdravi a to béhem celého naseho Zivota. Lze fici, ze vétSina ne-li
kazdé naSe tzv. Spatné obdobi, kdy se dlouhodobéji stravujeme nevhodné, se v pozdéjsi

vvvvvv

zména, ale s velkou pravdépodobnosti urcita zména k horSimu nastane. Je proto velmi
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dilezité jit naSim détem piikladem, i co se vyzivy tyc€e, a dodrzovat zasady zdravé

VYZivy.

2.2.1.2 Slozky stravy

NasSe potrava se sklada z zivin, mezi néz tfadime bilkoviny, tuky, sacharidy,
mineralni latky a vitaminy. Ziviny v na$i stravé zajistuji fungovani organismu a
dodavaji mu energii. Hfivnova (2010, s. 24) uvadi rozdéleni zivin na hlavni a vedlejsi,
pfi¢emz mezi hlavni ziviny fadime bilkoviny, tuky a sacharidy. Vedlej$imi zivinami
jsou vitaminy, mineralni latky a voda. Jejich pfijem je nezbytny pro chod naseho
organismu, jelikoz nase télo bez nich nedokaze spravné fungovat a neni schopno si je
samo vytvorit, proto je skladba a mnozstvi vitamind pifitomnych v nasem organismu

zavisla na jejich pfijmu ve strave.

Pokud bychom se méli podrobnéji zabyvat jednotlivymi slozkami stravy,
respektive zivinami, na prvnim mist¢ musime zminit sacharidy, nebot zaujimaji
nejvetsi misto v nasi strave. Jako idedlni podil sacharidii se uvadi 50-55% pfijimané
stravy. Sacharidy existuji sloZené, jez se vyskytuji v nékterych potravinach jako napf.
V bramborach, chlebu, ryzi, lusténindch, tedy takové, které naSe tclo dale §tépi na
glukoézu, z niz ziskdvame energii. Pfijem sacharidii v téchto potravinach je pro nase télo
prospésny, avSak premira jednoduchych cukri, které se vyskytuji pievazné ve
sladkostech, slazenych napojich ¢i dzusech by neméla piekrocit z uvedeného mnozstvi
sacharidli 25% (Hfivnova, 2010, s. 24). Pokud pfijimame této energie nadbytek,
prebytek glukdzy se nepfeméni na inzulin, jako je tomu pifi doporucené konzumaci
sacharidt, ale naopak se transformuje na tuk, ktery si organismus postupné hromadi
jako zasobu energie. Do sacharidii fadime také vladkninu, ktera m& mnoho ptiznivych
ucinkil pro naSe zdravi, napf. pomaha vstiebavat toxiny ze stiev, zpomaluje vstiebavani
glukdzy, potraviny obsahujici vldkninu nas dokaZzi lépe a déle zasytit, udrzuje travici

trakt v pfiznivém stavu apod. (Martinik, 2007, s. 21).

Dalsi dilezitou zivinou Vv nasi stravé jsou tuky. Tuky neboli lipidy, obsahuji
mastné kyseliny — nasycené a nenasycené, pfiCemz za ty pro naSe télo vhodng&jsi

povazujeme tuky, jeZ obsahuji nenasycené mastné kyseliny, za pro nas jiz mén¢
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pfinosné povazujeme nasycené mastné kyseliny. Nenasycené mastné kyseliny mizeme
najit v potravinach jako napt. tuk z motskych ryb, rostlinné oleje — olivovy, fepkovy,
slunecnicovy apod. Naopak nasycené mastné kyseliny nalezneme napi. vV masle, sadle,
loji i v uzenych masnych produktech. (Hfivnova, 2010, s. 24). Diky tukim Zivoc¢isného
puvodu do naseho organismu pfijimame také cholesterol, jenz je nezbytny pro latkovou
vymeénu, ovSem pii jeho nadbytku jsme ohrozeni onemocnénim srdce a cév. And¢lova
in Martinik (2007, s. 23) uvadi, ze doporucena hranice pro denni ptijem cholesterolu je

do 300 mg.

Nedilnou souc¢asti nasi stravy jsou bilkoviny. Diky jejich funkci ma télo moznost
stavby a obnovy tkani. Bilkoviny jako takové se pro jejich dalsi vyuziti dale Sté€pi na
aminokyseliny. Nalezneme je v Sirokém spektru potravin. Ziskavame je jak z rostlinné,
tak z zivocisné stravy. Kvalitnim zdrojem bilkovin ziskanych z zivo¢i$né stravy jsou
bilkoviny ziskané z vajecného proteinu, dale z masa a mlénych vyrobki. V rostlinné
stravé je nalezneme pievazné v luSténinach ¢i ofeSich. Pii spravné skladbé stravy a jeji
vyvazenosti je idealni propojit Zivoc€isné bilkoviny s témi rostlinnymi (Spolecnost pro

vyzivu, 2015, online).

Prvkem zaujimajicim vyznamné misto ve stravé jsou vitaminy. Jsou nasi
organismem vyuzivany k rGznym metabolickym pochodim. ,Jejich hlavni vyznam
spociva v usmérnovani  biochemickych premén v bunkach, kde piisobi jako
katalyzatory. “ (Machova, Kubatova, 2009, s. 28). Diky tomu, ze vétSinu vitamind si
lidsky organismus nedokaZe sam vytvofit, je nezbytné, abychom je pravidelné piijimali
ve stravé. Vitaminy se déli na ty, které jsou rozpustné ve vodé¢, a na ty, které jsou
rozpustné pouze v tucich. Mezi vitaminy rozpustné ve vodé fadime vitaminy skupiny B
a vitamin C. Rozpustné v tucich jsou pak vitaminy A, D, E a K. Blize bych se zminila o
vitaminu C, ktery je hojn€ znamy i Siroké laické vetfejnosti pro své mnohé uc¢inky, mezi
néz patii zejména jeho vliv na posileni imunity a vyrazné antioxidacni ucinky. V ovoci
a zeleniné je zastoupeno nejvy$$i mnozstvi vitaminu C, proto se obecné doporucuje
zvySena konzumace téchto potravin v obdobi rtiznych respiracnich epidemii, ale také
Vv téhotenstvi, pii kojeni apod. Nékteré studie uvadéji, ze zvySena spotieba vitaminu C
ptispiva k prevenci pied kardiovaskuldrnimi nemocemi i nadorovymi onemocnénimi

(Svacina, 2008, s. 38). Denni davka, jez je doporucena jak détem, tak dospélym byla
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stanovena na 100 mg. Vitaminu C se pfi jeho nadbytku télo zbavuje tak, Ze jej vylouci
spole¢né s mo¢i (Martinik, 2007, s. 24).

Mineralni latky vyuzivd organismus k vystavbé tkani, jako jsou zuby a kosti, a
jsou potiebné i1 pro rizné fyziologické pochody. Nejvyssi podil z mineralnich latek
Vv nasem téle ma vapnik, dale ve vétsi mife pro spravny chod funkei organismu
potfebujeme hoicik, sodik, draslik, fosfor, siru a chlor, pfiCemz se Casto setkavame
s nedostatkem hoiciku a vapniku v téle. Mimo vyse zminénych mineralnich latek, které
pfijimame ve veétsim mnozstvi, existuje n¢kolik stopovych prvkl nezbytnych pro nase
zdravi a jsou jimi napf. Zelezo, jod, selen, zinek (Spole¢nost pro vyzivu, 2018, online).
Machové a Kubatova (2009, str. 27) dale zmiiluje, Ze se v lidském organismu nachazi
mnozstvi dal§ich minerdlnich latek, které maji vSak zanedbatelnou funkci, popf. jejich
funkce a vliv jesté nebyl prozkouman, ¢i plni funkci spiSe pro nas nepiiznivou, témito

latkami jsou napf. rtut’ nebo olovo.

V zdsad¢ posledni zasadni slozkou vyzivy, bez niz vSak nedokézeme pfezit a

zaujima tak predni pricky v otazce skladby nasi stravy, je voda.

Dle And¢lové in Martinik (2007, s. 29, online) ma voda nékolik zasadnich funkci

a témi jsou:

reguluje télesnou teplotu

- podporuje traveni a usnadiiuje vstiebavani potravy a zivin

- pomaha vylucovani odpadnich latek z téla a vyméSovani

- tvoii 92% krve a diky krvi se dostavaji ziviny na potiebna mista v téle

- je dulezitou slozkou travicich §t'av a télesnych sekrett

Slozeni nasi stravy a to, jak naSe t€lo vyzivujeme a jakymi potravinami, ovliviiuje
cely na§ organismus. Jiz nékolikrat v této praci zminénd obezita je asi nejviditelnéjSim
straSdkem, se kterym se setkdvame na ulicich kazdy den. A 1 pfes jeji enormni nartist a
sni spojena onemocnéni se stale vétSina nasi spolecnosti, prevazné tedy té zapadni,
stravuje chybné, v €asti piipadi zdmérné a v Casti piipadli zase, aniz by o spravnosti
svého jidelnicku pochybovala. Je proto velmi dulezité neustdle Sifit osveétu v otdzce

zdravého zivotniho stylu, respektive upozoriiovat na vhodnou stravu, kterd je
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plnohodnotnd a pfina$i nam kompletni skladbu Zivin, jeZ naSe télo potfebuje. Diky
nartistajici détské obezit¢ se spoleCnost zacala vice zajimat i o skladbu détského
jidelni¢ku. RGzna sdruZzeni a neziskové spolecnosti zamétuji svoji ¢innost na osvétu
tykajici se stravovani déti, jednou z nich je napt. poradenské centrum Vyziva déti, jez
vydalo i piehledné doporuceni s ndzvem desatero détské vyzivy. Ovsem zaklad a
prejimaji navyky. Rodina nas a naSe postoje nejen ke zdravé vyzivé formuje do
budoucna, proto je nezbytné, aby i dospéli ¢lenové rodiny dodrzovali tyto zasady a

predavali je tak nenasilnou formou dal i svym potomkam.

2.2.2 Pohyb a jeho vliv na naSe zdravi

K aktivnimu pohybu, lokomoci, poticbujeme pohybovy aparat. Prostiednictvim
pohybu vydava naSe t€lo energeticky piijem, ktery nésledné potravou dopliiujeme.
Zdravy zivotni styl je spojenim nejen vyvazeného stravovani, ale i pohybu. Obé tyto
sloZky jsou pro udrzeni si zdravi nezbytné nutné. Sekot (2008, s. 52) ve své publikaci
zminuje, ze o blahoddrném vlivu fyzické aktivity neni pochyb a shodnou se na ném i
vSichni odbornici. Pfesto pfevdzné v zapadnich zemich, respektive v USA, az 60%
jedincti nevytvaii aktivitu, kterd by spliiovala alespoit minimalni doporu¢ovanou miru
fyzické zatéze vzhledem Kk tomu, ze stale se ve spole¢nosti rozsifuje skupina lidi, ktera

zije pln¢€ sedavym zplisobem Zivota, a tedy je minimalné pohybové aktivni.

Mira a volba urcité pohybové aktivity je znatné individudlni, nelze obecné
doporucit jednu aktivitu, kterd by byla vhodna pro vSechny. I pohybovym aktivitdm se
nevyhybaji rizné trendy, stejné tak jako je tomu u stravy ¢i jinych odvétvi. Nejcasteji
propagovanou a Vv poslednich letech velmi popularni aktivitou byla aerobni cviceni diky
jejich pozitivnimu vlivu na kardiovaskuldrni systém, avSak je nezbytné nutné dbat na to,
aby nedochazelo k pfetizeni organismu (Kftivohlavy, 2001, s. 133). Proto pii volbé
ur¢ité pohybové aktivity je vzdy nutné zohlednit nd§ aktudlni zdravotni stav, veék i
ptfipadné zkuSenosti a fyzickou zdatnost. Mnohdy zprvu nevhodné zvolend pohybova
aktivita miize jedince v prvni fazi odradit. Je proto vhodné zatadit do naSeho zivotniho
stylu takovou ¢innost, ktera bude ptiznivé plsobit na naSe fyzické i1 psychické zdravi a

to ve smyslu, ze v nds bude jeji vykondvani zanechavat veskrze pozitivni zazitky, coz
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povede k tomu, Ze se ji budeme vénovat dobrovolné a radi. Casto navyk na pravidelny
pohyb ¢ini ¢asti jedinch problém, je K nému potieba urcitd vile a odhodlani. A pravé

z téchto duvodu je velmi dulezita spravné zvolena aktivita (Schuster, 2008).

Dulezitym aspektem tykajicim se pohybu a vykondvanych pohybovych aktivit,
ktery ovliviiuje i napt. volbu vhodné pohybové aktivity, je télesna zdatnost. Kazdy

jedinec disponuje jinou mirou télesné zdatnosti, kterou ovliviiuji jisté faktory.

Dle Machové a Kubatové (2009, s. 43) v sobé pojem télesna zdatnost zahrnuje
tyto slozky:

- vytrvalost
- svalovasila
- pohyblivost Slach, kloubi, vazi

- koordinace pohybu

Daéle uvadi prehlednou tabulku, kde jsou rozdéleny doporuc¢ené pohybové aktivity

pro zlepSeni stavu nasi télesné kondice.
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Tabulka €. 2 Piehled doporucenych pohybovych aktivit (Machova, Kubatova, s. 43)

Svalova
Pohybova aktivita | Vytrvalost Pohyblivost | Koordinace
sila
Rychla chiize *x *
Chize do kopce, Kk *k
schod
Béh, jogging folalad *% * *
Cyklistika Fkek *k * >k
Plavani dedde e *x r—
Fotbal *ok *kk *k s
Tenis *x *okk o -
Kulturistika *kk * *k
Gymnastika * *k e o
Aerobik folall * *k Hkx
Joga * Hxk *%
Jizda na koni Kk ———
Prace na zahradé *x ek * *

Vysvétlivky — ucinek: *dobry, ** velmi dobry, ** vynikajici

Je pro nas vyhodné udrZovat se v dobré télesné kondici, protoZe si tim udrzujeme
nejen télesnou vahu v pfimérenych mezich, ale také diky riznym pohybovym aktivitim
si miizeme do vysSiho véku udrzet dobte pohyblivé klouby, Slachy a také si utuzujeme
plice ¢i srdce. Je vSak dilezité se zminit o moznych negativech spojenych se
sportovanim. Tykaji se zejména naruzivych sportovcl, bézkati, vytrvalostnich bézct,
potapéct apod. Rizikem je zde mysleno mozné vytvoreni urcitého druhu navykové
¢innosti na téchto aktivitdch. Pii nemoznosti vykonavat zvolenou sportovni ¢innost se
totiZ u téchto jedincli objevuji jisté abstinencni pfiznaky, jakymi jsou tzkost, neklid ¢i
vnitini napéti (Kfivohlavy, 2001, s. 141). AvSak obecné je pohyb pro nés velmi zdravy
a prospés$ny a to nejen pii potiebé feSeni problému, jakym je obezita, které diky urcité
pravidelné fyzické aktivit¢ miZeme pfedchazet, potazmo s ni aktivné bojovat. VSechny
tyto aktivity také ovliviiuji nasi socialni komunikaci, zivot, diky sportu se dostdvame do
socidlni interakce, mizeme jeho prostfednictvim navazovat nové kontakty, ¢i ty
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stavajici prohloubit. OvSem jak poznamenava Sekot (2008, s. 9) ,Sport pritahuje
pozornost verejnosti. Zaroven vsak jako masové praktikovana forma harmonizujici
pohybové aktivity ztraci postupné sviij puvodni vyznam a stava se spiSe predmétem
divacké pozornosti nez nedilnou soucasti kazdodennich forem osobnostné prinosnych
volnocasovych aktivit.“ Proto je téma sportu a pohybu obecné tak Casto probirano
I vramci Skolnich zmén, kdy se stale uvazuje o navySeni poctu hodin télocviku na
Skolach, protoze uz i u tady déti zacind pievladat sedavy zplsob zivota nad tim

aktivnim.

2.2.2.1 Pohybova aktivita déti

Nejen pozitivni vztah ke zdravému stravovani se utvari jiz béhem détskych let, ale
I vztah k pohybu. A i v piipadé déti je stejné dualezité, aby byl tento vztah pozitivni,
utvaren kladnymi zazitky, vybrand aktivita by méla byt provadéna dobrovolné, déti by
pfi ni mély zazivat pozitivni vjemy. Piiklad v podobé¢ pravidelné aktivity rodici, kdy se
déti do téchto aktivit také zapojuji, vede déti nadale k tomu, Ze vSechny tyto kladné
zazitky a vzpominky promitnou i do své dospélosti a zustane jim tak kladny vztah ke
sportu obecné. Diky tomu také déti z téchto aktivnich rodin Vv pozdé€jSim véku castéji
zatazuji fyzické aktivity do svého Zivotniho stylu a mnohdy se stavaji i jeho

pravidelnou, nedilnou soucasti (T€lesna kultura, 2010, s. 12).

Situace je v8ak v dneSni dobé& nepfili§ optimistickd, pfestoZze samoziejmé existuje
nespocet rodin, které ziji aktivnim Zivotem a pravideln€ se vénuji urcité fyzické aktivité.
Na druhé¢ stran¢ vyrazné piibyva rodin, kde naopak témeét Zadny pohyb nepéstuji. Tento
jev se promita i do Skol, potazmo do hodin télesné vychovy, kdy az 25% déti se
pohybovych aktivit v téchto hodinach neti¢astni a to i s plnym védomim rodi¢t. Sedavy
zpusob Zivota se projevuje tak, Ze déti jiZz netrdvi vétSinu svého volného casu
venkovnimi aktivitami, ale jeho pfevdznou c¢ast travi sezenim u pocitace, pfip. u
televize. Poradenské centrum Vyziva déti (Vyziva déti, 2013, online) vytvofilo seznam
doporucenych aktivit pro vSechny vékové kategorie déti, jiz od kojeneckého véku az po

vék dorostovy. Uvedu zde nekolik aktivit vhodnych pro kazdé obdobi détstvi.
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Kojenecky v€k — pro toto obdobi je typicky znacny fyzicky rozvoj ditcte, dité se
uci lézt, sedét, stit. Pro spravny vyvoj jeho pohybového ustroji by zadna z téchto
dovednosti neméla byt rodi¢i uméle urychlovana, kazdy kojenec ma tempo svého
fyzického vyvoje trochu jiné a ptfedCasné posazovani, ¢i vodéni déti za ruce, pokud jesté
sami chlizi nezvladaji, se povazuje pro dalsi vyvoj za neptinosné az Skodlivé. Vhodna
aktivita pfiméfend tomuto véku je aktivita s mi¢em, napft. posilani mice po zemi, ¢i jeho
pomoci muzeme motivovat dité k plazeni nebo lezeni. Také rtzné kurzy plavani
s kojenci lze povazovat za vhodnou aktivitu, diky samotnému pobytu ve vodé a vhodné
podpoie psychomotorického vyvoje, nevyhodami pak jsou mozna rizika urazi, alergii ¢i
nevhodnost pro déti s opakovanymi zandty stiedousi ¢ ekzémy (Ceska pediatricka

spolecnost, 2017, online).

Batoleci vék — je spojen s rozvojem chiize a jeji stabilizaci. Pohybem batole stravi
vétSinu bdélého Casu. V tomto véku lze rozvijet spravny uchop, drzeni, vhodné je

sttidani aktivit jako je béh, kopani apod (Vyziva déti, 2013, online).

Déti ve véku od 3 do 6 let — spiibyvajicim se vékem podil doporucenych
pohybovych aktivit béhem dne snizuje, nejvyssi je okolo 3 let véku a nejnizsi
Vv dorostovém obdobi, tedy ve véku od 15 do 18 let. Rozdily jsou mezi témito obdobimi
vyznamné, 3-6 leté déti by mély travit pohybem piiblizné 25% bdélé ¢asti dne, zatimco
u 15-18 letych adolescenti by méla urcitd forma pohybu piedstavovat 12,5%. U déti 3
az 6 letych plati doporueni pro dynamictéj§i druhy sportl, které je s vétsi
pravdépodobnosti zaujmou nejvice, dale je dilezitd spravnd motivace i stfidani téchto

aktivit (Vyziva déti, 2013, online).

Déti ve véku od 6 do 10 let — vtomto véku stdle dominuje znacna potieba
pohybovych aktivit, zejména pohyb formou rtznych her, kolektivnich sportl, stale
dilezita je 1 pestrost nabizenych a provadénych sportti. Mladsi Skolni v€k se vyznacuje
zlepSovanim koordinace, vytrvalosti, sily, také se zlepSuje periferni vidéni a déti

ziskavaji lepsi odhad vzdalenosti (Krystofic, 2008, s. 13).

Déti ve véku od 10 do 11 let — vhodnou aktivitou pro tento vék se jevi zapojovani

ditéte do sportovnich krouzki. Dité¢ se nadale zlepSuje v obratnosti i zrucnosti. Tento
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vék také miZeme oznacit ,,zlatym vékem motoriky*. Veskeré nau¢ené dovednosti se

stavaji vice stabilnimi a trvalymi (Krystofic, 2008, s. 13).

Déti ve véku od 12 do 14 let — obdobi starSiho Skolniho véku je spojeno
s vyraznymi fyzickymi zménami spojenymi s pubertou, jakymi jsou napi. vyrazny rust,
nabyvani svalové sily, avSak v téle probihd& mnoho zmén a je proto dilezité détsky
organismus obecné nepietéZovat, nezbytné je sledovat spravné drzeni téla, podporovat
takové¢ aktivity, jez vedou ke zpevnéni svalstva potiebného ke spravnému postoji, jakym

je prevazné biisni a zadové svalstvo (Vyziva déti, 2013, online).

Déti ve veéku od 15 do 18 let — vzhledem K nartstajicim $kolnim povinnostem
spojenym S nédstupem na stfedni i1 pfipravé na vysokou skolu, je mira pohybovych
aktivit z celého obdobi détstvi nejnizsi, stale by vSak méla zistat dulezitou soucasti
zivota dorostencl. Pifiméfend pohybova aktivita se muize stat i formou aktivniho
odpocinku. Doporu¢enymi aktivitami pro tento v€k jsou napt. judo, karate, aerobik c¢i

tenis (Vyziva déti, 2013, online).

S détskym vékem jsou spojeny navyky, které nas provazeji po zbytek naseho
Zivota. Proto i nadvyk na pravidelny pohyb, spojeny s pozitivni motivaci, efektivnimi
zazitky a Casto 1 s pocitem uspéchu je vyznamnym determinantem, ktery se podili na
zpusobu naseho zivota a diky némuz se s velkou pravdépodobnosti sndze dostaneme 1
ke zdravému Zivotnimu stylu. Proto podporovat déti v néjaké fyzické aktivité

provozované pravidelnég, je velmi dileZité a pro jeho dal$i rozvoj i pfinosné.

2.2.3 Obezita

Obezita patii mezi onemocnéni, ktera jsou chronicka a pohyb a zdrava vyziva se
na jejim vzniku podili zasadnim zptisobem. Radime ji mezi tzv. civilizaéni choroby,
které jsou spojovany pievazn¢ s vyraznou zmenou zivotniho stylu a stravovani, ke které
doslo béhem 20. stoleti, jsou to choroby, jeZ se v nasi spolecnosti vyskytuji s relativné
vysokou frekvenci a postihuji tak zna¢nou ¢ast jedinct. Jsou spojovany s nezdravym
stravovanim a s nezdravym Zzivotnim stylem obecné. Je dilezité zminit, Ze se jednd o

onemocnéni, kterd jsou neinfekcni, proto se také uvadi, Ze jsou spojeny pievazné se
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stoletim minulym, jelikoZ nasledky infekénich nemoci, které nas jesté na pocatku tohoto
stoleti stale suzovaly, se pozdé&ji diky mnoha okolnostem, jako je napt. vyrazné zlepsSeni
hygienickych podminek, objev antibiotik, vyrazny posun v medicin€, podafilo velmi
zmirnit (Miillerova, 2003, s. 13). Mezi civiliza¢ni choroby se fadi fada onemocnéni,
nejcastéji jsou to nadorova onemocnéni, kardiovaskularni choroby, diabetes mellitus a

Vv neposledni fad¢ také zminéna obezita (Svacina at al, 2008, s. 343).

Obezita je velmi aktudlnim problémem vzhledem k tomu, ze se S ni potykd ¢im
dal tim vétsi mnozstvi lidi a to nyni uz i v zemich, kde se dfive témét nevyskytovala
(Schuster, 2008). Svétova zdravotnickd organizace uvadi, ze vroce 2014 se
Vv celosvétovém meétitku vyskytovalo 13% obézni dospélé populace, pficemz ale
nadvahou trpélo celkem 39%. Nejvyssi vyskyt obezity je zaznamenan ve Spojenych
statech americkych, nejnizsi v jihovychodni Asii (Obezita, 2017, online). Obezitu a
predpoklady k ni ovliviiuji nase genetické dispozice az ze 70%. OvSem nejen ty.
Vyraznou mérou se na vzniku tohoto onemocnéni podili také prostfedi, ve kterém
Zijeme a jez poskytuji podminky, které vznik obezity zasadné usnadiuji (Pastucha,
2011, s. 13). Nejsou to vSak pouze stravovaci navyky, které¢ jsme ziskali v détstvi a
nékteré z nich i prenesli do dospélosti, ale také prostifedi, v némz Zijeme a jez na nas
zna¢nou mérou pisobi. Kunovéa (2004, s. 72) oznacuje jako novy fenomén ,toxické
prostfedi“. Tento pojem mapuje dnesni situaci, s niz ¢lovek denné ptichdzi do kontaktu
a postupem casu ji pfijme jako standartni. Je to situace, kdy pfi bézném téméert
kazdodennim nakupu v supermarketech se lidé setkavaji s moznosti vyhodnych nakupt
Vv podobé rodinnych baleni riznych potravin, extra velkych baleni za zvyhodnénou cenu
nebo nakupu zbozi 2+1 zdarma apod. S takovou nabidkou se mizeme také setkat napf.
v fad¢ fastfoodovych obcerstveni apod. Toto tzv. ,toxické prostiedi ma za nasledek,
Zze mnoho z nas jiZ nedokaZe ptfesné rozliSit béznou porci jidla od t¢ nadmérné, tim
vznik4 navyk na potiebu vétsiho mnoZstvi stravy nez by bylo pro nas a nas ve vétSiné

ptipadl sedavy zivotni styl potieba.

Jak uvadi Kohout, Pavlickovd in Schuster (2008) ,,obezita je nemoc, ktera je
zpusobena hromadeénim zasob energie ve formé tuku. Nejcastéji vznika dlouhodobou
prevahou prijmu energie nad jejim vydejem. . Pokud je clovék obézni, je mnohem vice
nachylnéjsi ke vzniku dalSich nemoci, které jsou s obezitou neodmysliteln€ spjaty, ¢i
diky ni se riziko jejich vyskytu nc¢kolikandsobné zvySuje. Jedna se pfevazné o nemoci
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srdce a cév a diky nadmérné télesné vaze i o nemoci kloubtl, nebot’ dochazi k jejich
nadmérnému opotfebovani a zaté¢zovani (Kunova, 2004, s. 73). Obezita vSak
neposkozuje pouze naSe fyzické zdravi, ale vyznamné se podili také na stavu dusevniho
zdravi. Toto onemocnéni tak zdsadn€¢ narusuje rovnovahu v nasem téle, protoze

negativné ovliviiuje jak nase fyzické, tak nase psychické zdravi.

Bohuzel se nadmérna té€lesnd hmotnost a zdravotni problémy s ni spojené netyka
pouze dospélé populace. Zaznamenavame stale vétsi pocet obéznich déti a to uz
v nizkém véku 6 let. Déti prestavaji svou pozornost zamétovat na pohybové aktivity,
vétSinu Casu stravi u pocitace Ci televize. Tento problém se bohuzel uz netyka jen
zapadniho svéta, ale 1 rozvojovych zemi. Détskd obezita se tak stala problémem
celosvétovym (WHO, 2000, s. 32). Hainer in Schuster (2008) upozoriiuje na fakt, ze
pokud se dité stane obézni jiz v détském veku, tak s velkou pravdépodobnosti se s timto
problémem bude potykat i v dospélosti. Je tedy velmi dilezité nepodcenovat vychovu
ke zdravym stravovacim ndvykim jiz od tlého véku a uvédomovat si, Ze nase chovéani
a jednani zdsadnim zplsobem ovliviiuje vychovu naSich déti, jelikoz nejvice jim
muzeme piedat tim, Ze jim sami pijdeme piikladem a to nejen v otdzce zdravého
stravovani.

Vzhledem Kk tomu, Ze v souvislosti sobezitou se odbornici ¢asto zminuji jiz
o pandemii, je nezbytn€ nutné, abychom se o tento problém zacali zasadnéji zajimat a
tesit jej, pricemZ nejzasadnéjsi roli v prevenci tohoto onemocnéni hraje zdrava, kvalitni
vyziva a samoziejmé pohybové aktivity, které jsou se zdravym zivotnim stylem
neodmyslitelné€ spojeny. Proto je velmi dillezité, abychom cilili uz na nejmladsi skupiny
obyvatel v ramci jejich vedeni ke zdravému zivotnimu stylu a podporovali aktivity
a navyky k nému vedouci. I z téchto divodi byla do skol zavedena vychova ke zdravi,

ktera se snazi o podporu a osvétu v oblasti zdravi a zdravého Zivotniho stylu.
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2.3 Vychova ke zdravi

Vychova ke zdravi je jiz nedilnou soucésti vzdélavaciho procesu od predSkolniho
vzdélavani. Dle Libi a Portika in Rehulka (2011, s. 77) je vyznamnou soulasti
vychovného procesu a jeho cill, protoze piispiva k podpoie zdravého zivotniho stylu,
pomaha upozorniovat na dalezitost naseho zdravi a zdlraziiuje potfebu o néj pecovat
a chranit jej. AvSak nesetkdvame se s ni pouze ve Skolnich lavicich. Zdravi a vychova
ke zdravi je tématem, které se nas dotyka v nasem kazdodennim zivoté. ,, Vychova ke
zdravi zahrnuje cinnosti, jejichz cilem je lidem poskytnout pristupnym zpiisobem
dostatek informaci o moznostech a zpiisobech, jak predchdzet nemocem, zlepsit znalosti,
motivovat, ovlivnit postoje a privest lidi k aktivnimu zdjmu o své zdravi a konecné ke

zmeéné chovani vedouci k posileni zdravi. “(Celedova, Cevela, 2010, s. 1).

Vzhledem k tomu, ze vychova ke zdravi a zdravi obecné by méla byt nedilnou
soucasti zivota kazdého znas jiz od utlého détstvi, byla tato problematika
implementovana do S$kolnich kurikularnich dokumenti. Vychova ke zdravi je
specifikovdna v ramci rdmcovych vzdélavacich programli (RVP) a nésledné¢ dale
rozpracovana ve $kolnich vzdélavacich programech (SVP). Zatim co RVP jsou statem
vytvarené kurikularni dokumenty urCené pro tii stupné vzdélavani az po vzdelani
stiedogkolské, SVP si vytvaii a upravuje kazda jednotliva $kola zv1ast’ a pii jeho tvorbé
vychazi pravé z ramcového vzdelavaciho programu. RVP stanovi cile, kterych by méli
zaci béhem studia dosahnout. Tyto cile jsou vymezeny jako kli¢ové kompetence, jez by
si m¢l kazdy zak osvojit, a jejich ucel spociva v tom, aby kazdy zdk dosdhl takové
urovné, ktera mu umozni pokraCovat na dal§im stupni vzdélavani a také mu pomuze
S uplatnénim ve spolec¢nosti (Maradova, 2014, s. 19). Tyto kompetence jsou dale
rozpracovany do péti hlavnich sekci a to na kompetence k uceni, kompetence k feseni
problémtl, kompetence socialni a persondlni, kompetence obcCanské a kompetence
pracovni. Kazdy z téchto souborii vzdy vymezuje, jakymi dovednostmi ¢i schopnostmi
by me¢l jedinec disponovat na konci urCitého stupné vzdélavani (Grecmanova,

Urbanovska, s. 9).
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2.3.1 Vychova ke zdravi v kurikularnich dokumentech

Vychova ke zdravi je soucasti kurikularnich dokumentd jiz od ptedskolniho
vzdélavani. Pro lepsi ptehlednost, orientaci a potieby této prace se tento oddil blize
zam¢fuje na zpracovani této oblasti v ramci zékladniho, gymnazidlniho a stfedniho

odborného skolstvi.

Téma zdravi u zékladniho vzdélavani bylo zapracovano v RVP do vzdé€lavaci
oblasti Clovék a zdravi, kter si klade za tikol pozitivng ovliviiovat vztah z4ki ke zdravi
a pfednést jim takové podnéty, které mohou nésledné aplikovat i v bézném Zivoté.
Realizace tohoto tématu probiha v rdmci oborti Vychova ke zdravi a T¢€lesna vychova.
Obor Vychova ke zdravi se detailn€ji zaméfuje na podporu a propagaci zdravého
zivotniho stylu, vede zaky k aplikaci ziskanych teoretickych poznatkli do praxe. Dal$im
tématem, kterym se tento obor zabyva, jsou mezilidské vztahy a s nimi spojené
sebepoznani. Obor T¢lesnd vychova je zaméfen predevSim na poznani svych fyzickych
moznosti, jejich hodnoceni a na jejich rozvoj (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a

télovychovy, 2017, online).

RVP pro stfedoskolské vzdélavani je rozc¢lenéno na gymnazia a stfedni odborné
Skoly, pficemz pro stiedni Skoly je rozpracovano dale podle jednotlivych obord.
Tématika zdravi je v kurikularnich dokumentech pro gymnézia zaclenéna do vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi, pfiemz stejné tak jako na zakladnich $kolach se vyuluje
v oborech Vychova ke zdravi a T¢lesnd vyuka. V oboru Vychova ke zdravi se obsah
uciva zaméfuje na oblasti zdravy zplsob Zivota a péce o zdravi, vztahy mezi lidmi a
formy souziti, zmény v Zivoté cloveka a jejich reflexe, rizika ohrozujici zdravi a jejich
prevence a ochrana ¢lovéka za mimotfadnych udalosti (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a

t€lovychovy, 2007, online).

V ramci stiedniho odborného vzdélavani je problematika vychovy ke zdravi
zapracovana do vzde¢lavaci oblasti vzdélavani pro zdravi, kterd se zaméfuje na vedeni
zakl k odpovédnosti a péci o své zdravi. Pfedava jim poznatky z oblasti zdravé vyZivy,

pohybovych aktivit i mezilidskych vztahll. Zaroven S§ifi osvétu v oblasti zavislosti a

bezpecného sexualniho chovani. Obsahové je tato oblast roz¢lenéna do oblasti péce o
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zdravi, kterd zahrnuje témata zdravi, zdsady jednani v situacich osobniho ohrozeni a za
mimotradnych udalosti a prvni pomoc. Déle se promita, stejné tak jako je tomu v piipade
zakladniho vzdé€lavani i gymnazii, do oboru télesné vychovy a zdravotni télesné

vychovy urcené pro zaky se zdravotnim oslabenim (Narodni ustav pro vzdélavani,

2009, online).

Je nutné zminit, ze a€ se jiz od rané¢ho détského veku setkdvame diky zpracovani
tématu zdravi a pé¢i o néj v kurikularnich dokumentech s touto problematikou prakticky
nepfetrzité, naSe chovani, respektive nas zivotni styl a postoj ke zdravi je utvafen i diky
poznatkiim a informacim, se kterymi pfichdzime do styku v ¢etné mife i mimo Skolni
lavice. Celedova, Cevela (2010, s. 11) uvadgji jako jeden z dileZitych nastrojii socialni
marketing, jenz zahrnuje fadu prostfedki, které dokazi ptsobit na vybranou skupinu
obyvatel a ovliviiovat tak jejich postoje ke zdravi. Propagace a upozorniovani na to, co
je jesté zdravé a co uz nikoli, je velmi dilezitd. VéEtSiné obyvatel jsou sice znamy
pfi¢iny fady onemocnéni, které jsou ve vétSin€ piipadii zplsobeny nasim Spatnym
zivotnim stylem, popf. k nému vyrazné piispély, ptfesto je osvéta v této oblasti nezbytna

a zasadni a je dulezité, aby byla soucasti nasich zivott jiz od ptedskolnich let.

2.3.2 Cil vychovy ke zdravi

Hlavnim cilem vychovy ke zdravi je podporovat jedince v takovém chovani, které
jej vede k ¢innostem sméfujicim k podpofe a zdjmu o své zdravi. Je nezbytné zajistit
Vv prvni fad¢ sobé pevné zdravi a peCovat o né¢j, diky ¢emuz se pak mizeme dale rozvijet
v pécCi a starosti o druhé. Proto je jednim z dalSich cilt také starost o vefejné zdravi, jez
zahrnuje Sirokou oblast od vyzivy, pies pohybova doporuceni, prevenci az po ekologii
(Lawrence, Warsley, 2007, s. 5). Vychova ke zdravi tedy zahrnuje i péce o spolecnost,
respektive o jeji zdravi. Proto se také stala soucasti vzdélavaciho procesu a zaci tak maji
moznost se sjejim obsahem seznamit v nejveétsi mitfe v pribéhu svého zakladniho
vzdélavani. Cilem této vychovy vSak neni pouze starost o své vlastni zdravi, ale
uvédomeni si dilezitosti péce o zdravi 1 svych blizkych, potazmo celé spolecnosti. Aby
bylo mozno tohoto cile dosdhnout, je nezbytné, aby jedinec pfistupoval ke svému
Zivotnimu stylu, respektive k Zivotu a zdravi zodpovédné, samostatné a se sebedlivérou.

Tyto vlastnosti pak dle Celedové a Cevely (2010, s. 9) jsou k dosaZeni cile vychovy ke
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zdravi zasadni a koresponduji s uvahou, Zze pokud se clovék dokaze zodpovédné
rozhodnout a vénovat péci svému zdravi, stejné tak dovede sviij zdjem projevit v péci o

zdravi svych blizkych a svého okoli.

2.3.3 Biopsychosocialni charakteristika Zaka stiedni Skoly

V obdobi nastupu na stiedni Skolu je jiz z ditéte adolescent, kterym se stava diky
dosazeni pohlavni zralosti. Adolescence se vymezuje v obdobi od 10 do pfiblizné 20 let,
pficemz horni hranice je znacn¢ variabilni a stadle se posouva napt. diky dlouhé dobé
studia. Vagnerova (2012, s. 370) uvadi obdobi pozdni adolescence, které ohranicuje
dosazenim 15 az 20 let. Adolescence je zivotni fazi, ktera je spojena S vyraznymi
biologickymi zménami, kterou jsou doprovazeny a ovlivnény zménami v oblasti
socialni 1 psychické. Méni se druhotné pohlavni znaky, u divek nastdva prvni
menstruace a u chlapct dochazi zpravidla k prvni poluci. Ob¢é pohlavi se také v tomto
obdobi ve vétsing pripadt setkavaji s prvnim pohlavnim stykem. Z hlediska zmén v
mysleni dochazi k jeho znaéné flexibilité. V otazce rozhodovani adolescenti voli fesent,
jez jsou jednoznacna a rychla. Pfevlada touha po samostatnosti, emancipovanosti. ,, V'
tomto obdobi dochazi k vyspélejsimu formovani osobni identity, prohloubeni pocitu
vlastni totoznosti i utvareni vztahu k Sirsimu svétu.” (Thorova in Orel, Obereigner,
Mentel, 2016, s. 62). Zaroven stale ptetrvava inklinace k ur€itym skupinam ¢&i
subkulturam. Pfislusenstvim k uréité skupiné adolescenti podpoti védomi, ze né¢kam
patii a jsou soucasti jist¢tho celku. Diky témto skupindm se mohou dostat i
k zodpovézeni otazek, které jsou spojeny S timto obdobim, a to otazky o smyslu Zivota,
moralnich zasad, spolecenskych norem a hodnot. Zasadni roli v této zivotni fazi zaujima
také t€lesny vzhled a péce o néj, jelikoZ je vyjadienim urcitého Zivotniho postoje, ptip. 1

postaveni a prestiZe.

74k stiedni §koly se nachazi v obdobi znaénych zmén. Jeho osobnost se stale
vyviji, dotvafi a dospiva. Ucitel plisobici na stfedni Skole by si m¢l byt védom, jaké
biopsychosocialni zmény jsou spojeny s obdobim adolescence, co Zaci vV tomto véku
upiednostiuji, Co je pravdépodobné zaujme. Tyto védomosti mu mohou byt ptinosné pii

samotné vyuce, kdy diky nim miZze zvolit 1 vhodné vyukové metody.
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2.4 Vyukové metody smérujici k vychové ke zdravi

Vétsina zvyklosti spojenych se Skolou, jeji organizaci a plisobenim obecné je
v naSich podminkach spiSe neménna nebo jsou zmény bud’to nevyrazné nebo jejich
zavedeni do rezimu a chodu $koly je problematické a zdlouhavé. Vyukové metody jsou
naopak vice proménlivéjsi a jednim z divodu je i to, Ze jsou ovlivnény fadou faktord,
prezentace metod zévisi. Nelze vSak fici, ze pouze vyukové metody prochazi urcitymi
zménami, vyviji se cely vyukovy proces. Skola se také postupné musi vyrovnavat
s faktem, Ze znac¢nou ¢ast informaci a poznatk si jiz v dnesni dob¢ zéaci dokazi vyhledat
sami, piip. jsou jim diky internetu kdykoliv k dispozici. Je tedy zasadni zménou oproti
minulosti, Ze nositelem poznani a novych poznatkt neni jiz jen Skolni vyuka (Chytkova,

Cerny, 2016, s. 11).

Vyznamnou zménou ve vyuce je pomaly piesun od prevladajici Cisté frontalni
vyuky K vyuce, kdy stale vice pedagogi zapojuje do svych vyucovacich hodin i jiné
metody, témito metodami jsou zejména aktivizacni vyukové metody. Zmény jsou patrné
Vv otazce vztahu, a to mezi zakem a pedagogem, kdy se stale Cast&ji setkavame se
snahou o vytvofeni partnerského vtahu. VSechny tyto zmény jsou zavadény v naSich
Skolach postupné, pficemz nelze jednoznaéné fici, ze vSichni pedagogové jsou s nimi
pln¢ ztotoznéni. Na nemalé ¢asti $kol, at’ uz se jedna o $koly zakladni ¢i stiedni, se
miZzeme stale setkat s pfevazujici frontdlni vyukou. (Manidk, Svec, 2003, s. 9). Tj.
takovou vyukou, kdy pedagog predava pasivné zakiim informace, pracuje hromadné
s celou tfidou nebo napt. zadadva zakiim samostatnou praci. Frontdlni vyuka, k jejimuz
zavedeni a zna¢nému rozsifeni doslo jiz diky J. A. Komenskému, je zndmou formou
vyuky uz nékolik staleti, pfesto je mozné Konstatovat, ze ma i pies svou
nezastupitelnou roli v procesu vyuky sva negativa, jakym je napf. to, Ze nereflektuje
rizné schopnosti a moznosti zakli a je prevazné¢ zameéfena na zdka priméerného

(Valisova, Kasikova, 2011, s. 177).

Ovsem pojeti vyuky je neodmyslitelné spjato s osobnosti pedagoga, jeho nazory,
postoji apod., a proto je dulezita i neustala propagace jinych moznosti, jak vést vyuku,

propagovani pozitivnich vysledkt takto vedenych hodin, prezentovani nepteberné skaly
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vyukovych metod, respektive aktivizacnich metod, napf. i pomoci vysokoskolskych
praxi, kdy studenti ucitelskych oborti v ramci své praxe budou zapojovat do své ¢innosti
i tyto metody, a je mozné, Ze i diky témto krokiim se moznost vést vyucovaci hodinu i

jinym, nez tradi¢nim frontalnim zptsobem, dostane i k témto pedagoglim.

Pojeti ptistupu k vyuce mize byt dvoji. A to transmisivni, ktery fadime mezi
tradi¢ni, kde znacnou roli hraje jiz vySe zminovana frontalni vyuka a metoda vykladu a
zéak je zde v roli spiSe pasivniho piijemce informaci, které mu vyucujici béhem hodiny
predava. Kritika tohoto sméru nabyva na sile, avSak nelze ji upfit jeji piinos ve staleti
formovani procesu a pojeti vyuky. Oproti tomu piistup konstruktivisticky ma snahu o
zavéry z nich plynouci, naopak je zddouci, aby se diky své aktivité snazil sam o préci
s informacemi ziskanymi prostfednictvim pedagoga. Aby toho byl zdk schopen, musi
byt predkladané informace pfizptisobeny jeho mentdlnimu vyvoji 1 ziskanym
dovednostem, proto zprvu si tyto konstrukce vytvaii na zédkladé moznosti fyzického
zkouSeni a manipulace s pfedméty, objekty a az nasledné se od fyzického lze ptesunout
k abstraktnimu, kdy vSechny tyto aktivity a procesy probihaji v nasi mysli (Kalhous,
Obst, 2008, s. 49).

Vyuka at’ uz z pohledu transmisivniho ¢i konstruktivistického je proces, v némz
vyuzivame vyukovych metod. ,, Vyukova metoda je systéem vyucovacich cinnosti ucitele
a ucebnich aktivit ki smérujicich k dosazent danych edukacnich cilii. “ (Zak, 2012, s.
5). Prostfednictvim vyukovych metod se dostavaji informace, poznatky a fakta z
daného uciva k zakovi. DosaZeni stanovené¢ho cile je moZné po obsahnuti celé soustavy
krokd, které jsou pro aplikaci vyukovych metod v hodindch nezbytné. Jednim z téchto

krokt je také vybér vhodné metody.

2.4.1 Klasifikace vyukovych metod

Volbu optimalni vyukové metody ovliviiuje fada faktort a jednim z nich muaze byt
Jjiz vySe zminéné pojeti vyuky z hlediska konstruktivismu ¢i z hlediska pojeti
transmisivniho, neboli tradi¢ni formy vyuky. Existuje zna¢né mnozstvi metod, proto
byla vytvofena klasifikace vyukovych metod, ktera ma snahu o jejich logické
uspotadani podle jejich zaméteni. Rozd€leni metod do jednotlivych skupin je prospésné
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1 pro samotného pedagoga, kterému tak nabizi lepsi ptehled o jednotlivych metodach,
jejich moznostech a funkcich a miize byt napomocné pii kazdodenni préci s zéky, popf.
muze vést 1 ke zpestfeni a zkvalitnéni celého procesu vyuky, respektive vychovného
procesu. Roztiidéni vyukovych metod do jednotlivych sekci provedlo mnoho autort a
odbornikl a snaha o jejich zatazeni a zkompletovani saha az do 17. stoleti, do dob J. A.

Komenského.

Pro potieby této prace uvedu klasifikaci metod dle Matiaka a Svece (2003, s. 49):

klasické vyukové metody

aktivizujici metody

- komplexni vyukové metody

Mezi klasické vyukové metody tadi:

- metody slovni — a to vypravéni, vysvétlovani, prednasku, praci s textem a rozbor

-  metody nazorné¢ — demonstraéni — to jsou predvadéni a pozorovani, prace
s obrazem

- metody dovednostné — praktické — napodobovani, manipulovani, laborovani,

experimentovani, vytvareni dovednosti, produkéni metody

Mezi aktivizujici metody fadi:

metody diskusni

heuristické

- feSeni problému
- metody situacni,
- inscenacni

- didaktické hry
Do komplexnich vyukovych metod zatfazuje: frontalni vyuka, skupinova a
kooperativni vyuka, vyuka partnerska, individualni a individualizovana, kritické

mysleni, brainstorming, projektova vyuka, vyuka dramatem, uceni v Zivotnich situacich,
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televizni vyuka, vyuka podporovand pocitaem, sugestopedie a superlearning,

hypnopedie (Manak, Svec, 2003. s. 49).

Klasifikaci vyukovych metod uvadi i ve své publikaci Kalhous a Obst (2008, s.
309), jez prevzali rozdéleni podle Lernera (1986) a déli je tedy do téchto zakladnich

skupin:

- informacné — receptivni metoda

- reproduktivni metoda

- metoda problémového vykladu metoda
- heuristickd metoda

- vyzkumna metoda

Volba vhodné metody pro dané ucivo i konkrétni tfidni kolektiv neni snadna.
Pedagog aZ s postupem casu a ziskanymi zkuSenostmi dokéze 1épe odhadnout, ktera
metoda by zpracovani daného tématu mohla byt napomocnd a kterd zakim naopak
nepiinese tolik benefitli. Pouzivani mnozstvi rozmanitych metod béhem vyuky miize
byt zpiijemnénim bézné vyucovaci hodiny ¢i hodin jak pro zéky, tak pro pedagoga, coz
rozhodné plati o pouzivani riznych aktivizaénich metod. Jsou jednou z moznosti jak
ucinit hodinu pestiejsi, coz pfi stale jeSt€ mnohde pievazujici klasické vyuce je vzdy

vitanou alternativou.

2.4.2 Aktiviza¢ni metody

Rozdilem mezi klasickym pojetim vyuky, které bylo asi na vétSin€é Ceskych
zakladnich 1 stfednich Skol beéhem 20. stoleti praktikovéno a tedy 1 vyukou, kterou si
pamatuje vétSina z dnes jiz dospé€lé populace, kdy pedagog riznou formou pievazné
frontalni vyuky predkladal svym studentim hotova fakta a informace a studenti byli
v roli pasivnich pfijemcli, a vyukou praktikovanou s pomoci aktivizacnich metod je
zasadni v tom, ze aktivni u€eni zahrnuje do role aktivniho nejen pedagoga, ale i Zéka,
respektive studenta, ktery se diky zjiSténym informacim, na jejichz ziskani se aktivné
podilel, dokaze vytvofit své vlastni zavéry a usudky (Sitna, 2013, s. 9). Vysledky

klasické vyucovaci hodiny a hodiny, ktera je zpestfena o aktivizacni metody z hlediska
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mnozstvi predanych informaci, jez mé Zzak bchem této vyuky obsdhnout, jsou
srovnatelné. Nelze v§ak opomenout, ze aktivni pojeti hodiny vyzaduje od pedagoga vice
Casu straveného nad pfipravou a klade vétsi naroky na materidlni zajiSténi vyuky.
Rovnéz je ptinosné zaky na tento zpisob vedeni hodiny piipravit (Zormanova, 2012, s.
55). Je nutné také prihlédnout k tomu, Ze ne v kazdém tématu lze aktiviza¢ni metody
pouzit vzhledem k jeho narocnosti a obsahlosti a s ptihlédnutim i k uréené hodinové
dotaci, kterda je k danému tematického celku ptidélena. Proto volba uzitych metod a
zpusob vedeni vyuky zalezi vzdy na konkrétnim pedagogovi. Pokud v$ak prostor pro
realizaci téchto aktivit je, rozhodné je vhodné je vyuzit a to uz jen z divodu zpestieni
hodiny a aktivizace zak (Kotrba, Lacina, 2007, s. 26). Nejinak je tomu i u hodin
zamétujicich se na vychovu ke zdravi a zdravého zivotniho stylu, kdy aplikace
aktivizacnich metod je pfinosnd z mnoha hledisek a témata spojend se zdravim Ize do

obsahu téchto metod zakomponovat velmi dobfe.

Jako idedlni se jevi propojeni tradi¢ni hodiny doplnéné o aktivizujici prvky a
metody, jelikoz v sob& propojuje vSe podstatné a vysledek z této hodiny je ve vétSing
piipadii velmi dobry. Casova naro¢nost takto vedeného vyucovani je na rozhrani mezi
velmi naro¢nou a malo narocnou, ovS§em obsahuje v sobé veskeré benefity obou sméri a
to motivaci zaktl, jejich aktivizaci, zdkiim je b&hem hodiny poskytnut i prostor pro
sebepoznani, vyjadieni, zarovenn vSak je ¢as i pro provedeni prehlednych zapisi a
poznamek do seSitl a v zavéru hodiny probéhne i1 shrnuti pravé probrané latky. Takto

vedena hodina se stava efektivni ve vSech smérech (Kotrba, Lacina, 2007, s. 28).

2.4.2.1 Motivace zaku k ucéeni

Aby se vSechny uvedené aspekty efektivni vyu€ovaci hodiny mohly naplnit, je
dilezité, aby je zaci naplnit chtéli, tedy respektive aby byli motivovani k tomu ziskavat
informace a poznavat dosud nepoznané. Motivace je dulezitym faktorem pro vyuku i
samotné uceni. Jednou z piekazek, které se v prub&éhu tohoto procesu mohou
vyskytnout, jsou rizné bloky, které dit¢ ma v souvislosti s u¢enim. Tyto bloky mohou
byt dle Fishera (2005, s. 2) zapficinéné osobnosti zaka, prostiedim uceni a tim, co je
pfedmétem uceni. Je proto dulezité pracovat na odstranéni téchto blokli a to lze s

pomoci pozitivni motivace. VétSina pedagogi sméfuje své snahy a usili k tomu, aby
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ovlivilyjicich uceni. Existuje fada divodd, pro¢ Zaci chtéji ziskavat a objevovat nové
poznatky. Nejcastéjsi davody, které vedou zaky k uceni, uvadi v knize Moderni
vyucovani Petty (2008, s. 40). Mezi tyto duvody fadi, Ze nabyté informace, které zak
ziska prostfednictvim vyuky, mu budou pfinosem i nadale v dal§im zivoté. Kazdy z nés
ocenuje informace, jez jsou pro n¢j piinosné nejen z hlediska nové ziskanych poznatkd,
ale 1 zhlediska prakti¢nosti jejich dalsiho vyuziti. Takovéto informace jsou vSak
Vv poméru ke zna¢nému mnozstvi u€iva a jeho relevantnimu dalsimu vyuziti v Zivoté

V mensing.

Dal$im z moznych divodi motivace zaki je potieba ziskat urcité vzdelani
vzhledem k budouci planované profesi. Tento bod vSak motivuje pouze jedince, ktefi
jsou ve vétsing pripadu cilevédomi a maji viceméné jasnou piedstavu o tom, ¢emu se
v budoucnu chtéji vénovat. Pokud student stiedni $koly jesté stale nema ponéti o své
budouci profesi a uplatnitelnosti na trhu prace, je tento divod motivace k uceni
bezpfedmétny. OvSem i prace szakem, jez je takto namotivovan, je VvV mnohych
ohledech nesnadnd, nebot’ se Casto zaméfuje pouze na uzky okruh predmétl, které jej
zajimaji a ve kterych vidi smysl pro své dalsi ptisobeni, coz vede k malému zajmu o jiné
pfedméty. Takovy Zak se stava pro ucitele téchto, pro néj nezajimavych predméti,
ur¢itou vyzvou, a je na jeho schopnostech a znalostech, nakolik dokaze takového zdka

zaujmout.

Jednim z dal$ich divodu, které motivuji zaky k uceni, je i zazivani Gispéchu pti
hodinach, ¢imzZ se jim zveda sebev€domi. Pocit Uspéchu chce patrné zazit kazdy z nas,
a pokud ho zak zazije na zéklad¢ své pile a pracovitosti, o to vice si ispéchu ceni. Zde

hraje urcitou roli 1 soutézivost, jez je v kazdém tfidnim kolektivu pfitomna.

Sitnd (2013, s. 22) zminuje jako dal$i mozny diivod motivace potiebu ocenéni
a pochvaly. Zaci, respektive déti i dospéli, cht&ji byt chvaleni, at’ uz od rodi&, uéiteld,
kolegti ¢i spoluzaki. Pochvala plisobi jako odména za nasi dobfe vykonanou praci a

kazdy z nas, chce byt co nejvice odménovan.

Dal§im bodem je motivace spiSe z negativniho diivodu a to ze strachu z trestu
nebo neuspechu. Mnoho zakl pfistupuje k uceni s tim, ze se obava dal§iho netispéchu a

41



tomu odpovidajicitho trestu, proto se radéji danou latku nauci, aby se tomuto
nepiijemnému pocitu vyhnuli. OvSem nezdar zazije kazdy. Motivace budovana pouze
na zaklad¢ strachu je chybna, avSak nelze ji zatracovat uplné, u nékterych zaki ma
vysokou efektivitu. Je proto zapotiebi s ni pracovat v mezich a s rozumem, ale neni

V z4jmu ji Gpln¢ zatracovat.

Poslednim bodem, ktery uvadi jak Petty (2008, s. 41) i Sitna (2013, s. 23) je
motivace K uéeni prostfednictvim radosti z u¢eni a zajmu o probiranou latku. VétSina
zaki je zameéfena na urcitou problematiku, kterd je zajima a bavi, popf. inklinuji vice
K uréitym piedmétim. Zaka, jenz se z vlastni ville zajima o historii a jeho zaméfeni je
spiSe humanitni, s nejvétsi pravdépodobnosti bude nejvice zajimat d&jepis. Samoziejme
zde velmi zalezi 1 na umu jednotlivych pedagogii, jejich uméni zaujmout Zaky, zpesttit
jim vyuku a vtahnout je do problematiky. Zajem o ur¢itou oblast pak ¢asto vychazi ze

zajmu rodiny, ze které jedinec pochazi, ptip. i riznych zajmovych krouzk.

Motivace je nezbytnym clankem, ktery vyrazné ovliviiuje zdkovo chovani
Vv hodinéch, jeho pfipravenost a touhu po poznavani nového. Na motivaci Ize pracovat a
schopny pedagog dokdze potencidl motivovaného zdka i spravné vyuzit. Je vsak
zapotfebi pracovat i stémi, ktefi neprahnou po ziskavani novych informaci zcela
pfirozené z riznych dliivodl, a pedagog by se mél snazit ziskat si zdjem 1 zakl nijak
nemotivovanych k uceni a to napt. zpestienim vyuky za pomoci aktiviza¢nich metod, ¢i

jejich prostfednictvim doptat Gspéch i dosud neaktivnim a netspéSnym zaktm.

2.4.2.2 Cile aktiviza¢niho uceni

LHlavnim cilem aktivizacnich metod je zménit statické monologické metody
V dynamickou formu, kterd vtahne studenty nendasilnym zpiisobem do problematiky a
zZvsi jejich zdjem o probiranou tematiku.* (Kotrba, Lacina, 2007, s. 39). Tento cil
prvkl do vyuky se zlepSuje 1 vztah mezi pedagogem a zéky a to v tom smyslu, Ze diky
jinému stylu vyuky, méné direktivnimu a obohacenému o rtizné aktivity, se dostava vice
prostoru zaktm k jejich rozvoji a samostatné praci, maji moznost byt vice kreativni,
utvaret si své vlastni usudky a zavéry a zaroven se na tomto procesu aktivné podileji. A

aktivni Gc¢ast na vyuce je jeden z dalSich cila aktivniho vyu€ovani. Zakladnim prvkem a
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rozdilem, ktery odliSuje tradi¢né¢ vedenou vyuku od vyuky obohacené o aktivizujici
prvky, je snaha o zménu v pfistupu Zzaka k celému procesu uceni, respektive vyuky.
Jesteé stale jsou zaci v Ceskych Skolach spiSe pasivnimi piijemci nez aktivnimi ¢lanky
vyuky, coz lze zménit pravé diky aktivizaénim metodam. Dle Capka (2015, s. 26) je
rozmanitost pouzivanych metod prospésnd zejména pro zaky, jelikoz nabizi vétsi
moznost pro to, aby vice z nich mohlo dosahnout uspéchu. Tento proces, kdy se méni
vztah mezi pedagogem a zaky a zaci ziskavaji vice prostoru ve vyucovacich hodinach,
jsou aktivné vyzyvani a riznymi aktivitami podporovani v seberealizaci, muze skytat i
jisté uskali. Veskera snaha pedagoga miize byt zaludna v piipade, kdy prevazné mladi
zaCinajici ucitelé ve snaze 0 navazani dobrych vztahli ve tfidé umozni studentim
ptiliSnou volnost a postupem casu ztraci i respekt svych studentl, ktefi se jejich
vstficnosti mnohdy snaZi zneuzit. Je proto zapotiebi si vZdy hned v zaatcich stanovit
jisté hranice a i presto, ze vyuka pomoci aktivizujicich metod je vice oteviené;si,
respektujici a méné direktivni a ucitel se zde stava vice partnerem, stale je jeho role

dominantni a za vysledny proces vyuky je zodpovédny on (Lacina, Kotrba, 2007, s. 41).

VSsechny tyto cile, kterych se ucitelé snazi dosahnout pomoci aktiviza¢nich metod,
maji pomoci zaklim v rozvijeni jejich schopnosti a moznosti, diky nim mohou objevovat
dosud nepoznané. Prostor, ktery je jim ddn, mohou vyuzit pro zlepSeni komunikacnich
a vyjadfovacich schopnosti, diky riznym skupinovym a spole¢nym aktivitdm se Zaci uci
spolupracovat, vyzkousi si tymovou praci a to v riznych rolich, aktivné se podili na
vyuce spolu s pedagogem. Pro naprostou vétSinu zaku je takto vedend vyuka i
atraktivnéjsi, dokdzi diky ni 1épe udrzet pozornost, maji snahu o aktivni zapojeni se do
riznych ¢innosti a v neposledni fade¢ jsou i 1épe motivovani k samotnému uceni, jelikoz
skrz tyto metody se miiZze probudit jejich z4jem o pravé probiranou latku ¢i o predmét
samotny. Zalezi pak na kazdém uciteli, jak dokdze tento potencial vyuzit a dale s nim

pracovat a rozvijet jej.

2.4.2.3 Formy aktiviza¢niho uceni

Aktivni uceni s aktiviza¢nimi prvky a metodami se vyvijelo postupné na popud
zaCinajici silici kritiky klasického pojeti vyuky, kdy stdle vice se ztad odbornika

ozyvaly hlasy kritizujici stavajici stav vedeni vyuky, pfevazujici pasivni roli Zaka,
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zna¢nou nadfazenost a direktivnost ze strany pedagogli, nedostateCny prostor pro
samostatny rozvoj zaka a jejich kritického mysleni. Proto se stale Castéji objevovaly
nové a nové inovativni sméry, jez mély vyuku ozivit, zmeénit a kladly si za cil zaméfit se
vice na zdka jako takového. Mezi témito sméry vznikly 1 aktivizacni metody jako

alternativa tradi¢ni vyuky. Metody se vyvijely a formovaly postupné.

Klasifikaci, roz¢lenéni metod podle jejich zaméteni provedlo nékolik autort.
Uvedu zde dvé klasifikace. Dle Matidka a Svece (2003, s. 49) se aktivizaéni metody déli

na:

- diskusni

- heuristické, feSeni problému
- situaéni

- inscenacéni

- didaktické hry

Kotrba a Lacina (2007, s. 98) dé¢li tyto metody do téchto kategorii:

- problémové vyucovani
- hry

- diskusni metody

- inscenacni metody

- specialni metody

VSechny vySe zminéné metody maji spolecné, ze vedou Zaky k aktivnéjSimu
zapojeni do hodiny. Volba jednotlivych metod zalezi na mnoha faktorech, preferenci
ucitele, probirané latce, Casovém prostoru, veéku zakl, respektive studenti a
V neposledni fadé¢ také na samotném tfidnim kolektivu. Pro lepsi orientaci
V jednotlivych formach téchto metod pfiblizim jednotlivé kategorie ze schématu dle

Manaka a Svece.
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Diskusni metody

V dne$nim pojeti jsou diskuze ve Skolnim prostredi jiz voln€jSim prostorem pro
rozvijeni urcitého tématu s jasnym cilem. V idedlnim ptipad¢ je diskuze plynula a neni
nutné piilisné zasahovani ze strany ucitele a vybizeni k aktivité pomoci riznych otazek.
Avsak ne vzdy tomu tak je. Za uspéch mizeme oznacit, kdyz vétSina z ptitomnych zakt
projevi na dané téma sviij nazor a aktivné se tak do diskuze zapoji, a pokud se nezapoji,
alespon aktivné naslouchaji a ve své mysli si utvaii sviij vlastni nazor. Diky této metodée
zaci rozviji své komunikacni a vyjadiovaci schopnosti, nebot’” musi formulovat sviij

nazor a jasné jej prezentovat pred t¥idnim kolektivem. (Maiiak, Svec, 2003, s. 119).

Heuristické metody, FeSeni problémi

Jedna se o metody zabyvajici se feSenim riznych problémi. Vyznamné se zde
uplatituje otazka proc€. A na zdklad¢ vyicené problémové otazky se zaci snazi za pouziti
logickych uvah dojit k rozieSeni problému. Dals§i moznosti vyuziti téchto metod je
zatazeni projektové vyuky, kdy se jednotlivi zaci podili na ur€itém projektu, kazdy
zZnich ma stanovenou svou roli a ¢innost, kterou bude vykonavat, a diky spole¢né
tymové praci se snazi o prezentovani hotového vysledku, kterym miiZze byt napf.
vyrobek ¢i né¢jaka sluzba. K t€émto metodam také fadime brainstorming, kdy Zaci volné
zapisuji nebo pouze vyslovi své napady k feSeni piedestieného problému (RVP.cz,

2011, online).

Situacni metody

Metody situacni poskytuji zakiim moznost prostfednictvim vyucovaci hodiny
setkat se s urc¢itou redlnou udalosti, s niz se mohou setkat v bézném zivoté. Piedtim, nez
se tyto metody dostaly do zékladnich a stfednich $kol, se nejvice vyuzivaly v pravnické
praxi. Vybér udalosti by mél byt peclivy, redlny problém, situace by nemél mit
jednoznac¢né snadné feSeni, ale naopak by mél zadky vybizet k riznym variantdm feSeni.
Dilezitym aspektem je, ze Zaci jeSté pred zahdjenim feSeni urcitého problému by mély
byt sezndmeni se vSemi zasadnimi fakty, které budou pfi rozklicovani piedestiené
situace potiebovat. V neposledni fadé by samoziejmé vybrané téma, situace ¢i problém
mélo byt pfiméfeno v€ku zakid. (RVP.cz, 2011, online).
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Metody inscenaéni

Jsou aktivity spojené s dramatizaci. Spojuji v sobé moznost vyzkouSeni si
pridélené role a feSeni urcitého problému, pficemz se zde nehodnoti herecky projev
zaka, ale jeho pfistup k roli a podil na feseni problému. Diky inscena¢nim metodam zak
dostdva moznost ndhledu na feSeni problému z pro né& netypické a neznadmé role,
dokaze si tak 1épe piedstavit co dana osoba proziva, z jakého divodu takto jedna a jaka

je pii¢ina tohoto jednani. (Capek, 2015, s. 189).

Didaktické hry

Didaktické hry nachazi své uplatnéni pfevdzné u déti rizného véku. Je vsak
vitanym zpestienim i u stfedoskolskych studentii ¢i pii vyuce dospélych. Cilem téchto
metod je pfevazné odlehéeni a pobaveni. OvSem kazda didaktickd hra ma svij jasné
vymezeny cil a pevné dand pravidla, nejedna se tedy o bezdécné hrani si. Vyuziti této
metody pak najdeme pii rliznych soutéZich spojenych s opakovanim uciva. Obecné
vzato, a plati to pro vSechny aktiviza¢ni metody, je dulezité¢ zvolit spravné nacasovani i
prostiedi. Hry jsou realizovatelné jak pro jednotlivce tak i pro vice zakd, ktefi spolu

musi kooperovat. (Kotrba, Lacina, 2007, s. 97).

Skala aktivizaénich metod je Siroka a rozmanitd, na vybér je znaéné mnoZstvi
jednotlivych druhd, které jsou pouzitelné a ptinosné v rtiznych situacich i kolektivech.
Nelze jednozna¢né doporucit n&jakou metodu pro urcity predmét, avSak jisté existuje
fada metod, které je vhodnéjs$i pouZzit napt. v Ceském jazyce a jiné zase v obCanské
nauce. Je také dulezité, aby pedagog dokazal vycitit, kdy a jakou zvolit metodu, aby

ptinesla i pozadovany efekt S ohledem na vek studentt, probiranou latku ¢i klima tfidy.
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3 NAVRH VLASTNICH AKTIVIZACNICH METOD
SMEREM K PODPORE ZDRAVEHO ZIVOTNIHO
STYLU

Pro ucely této prace bylo vybrano pét aktivizacnich metod, které byly
ptizptisobeny véku studentd tak, aby je co mozna nejvice zaujaly, dokazaly je aktivné
zapojit do vyuky a snad i probudily zajem o probirané téma. Téchto pét aktivit bylo
demonstrovano v piedmétu nauka o vyziveé a to ve tiidach druhého ro¢niku H2A a H2B
Hotelové S$koly Vincenze Priessnitze v Jeseniku. Zvolenymi metodami byly

brainstorming, kolecka, Philips 66, LN.S.E.R.T. a zivé pexeso.

3.1 Brainstorming

Brainstorming, se fadi mezi nejvyuzivangjsi aktivizaéni metody viibec. Radime jej
mezi diskusni metody. Dle Andrejskové (2009, s. 23) brainstorming ,,je metoda vhodna
k evokaci, student se soustiedi po stanovenou dobu na téma, drzi se tématu, bez zabran
Nabizi ndpady, prijima ndpady bez kritiky.” Prostfednictvim boufe mozki, jak se
brainstormingu také fika, se mdme moznost dozvédét, jaké nazory panuji ve tiid€ na
toto téma, a pokud jsou zna¢né odlisné a nesourodé, je mozno dale kolem néj rozvifit

diskusi.
Metoda také rozviji klicové kompetence studentti a to predevsim:

- kompetence komunikativni — student je prostfednictvim této metody vybizen
K ur¢itému projevu, jeho myslenky by mély byt jasné formulované, piesné,
vystizné, také je nezbytné, aby aktivné naslouchal, vzhledem k tomu, ze se na ni
podili celd tfida a v neposledni tad¢ je dulezité¢, aby dodrzoval stanovena
pravidla této aktivity

- kompetence kfteSeni problémi - student vyviji snahu o aktivni feSeni
stanoven¢ho problému, ¢i otdzky, dochdzi k tvorbé asociaci a zna¢nému

soustfedéni.
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- kompetence persondlni a socidlni — diky skupinové praci celé tiidy mize
dochazet ke zlepSovani nebo posilovani tifidnich vztahd, vzhledem k absenci
kritiky jakéhokoliv napadu se studentiim 1 zvySuje sebevédomi a pobizi je to

k dalii aktivité (Sitnd, 2009, s. 67).

Realizace metody - pfiprava zaki na tuto metodu neni nikterak slozita, je zapotiebi,
aby studenti byli seznameni s pravidly a se zadanym tématem, ¢i otazkou. Nelze
podceniovat i naladu, kterd v danou dobu ve tifid¢ panuje. Samotné provedeni spociva
V tom, Ze ucitel zvolené téma zapiSe Citelné na tabuli, tak aby na né&j vidéli vSichni
studenti. V tomto piipadé je zapsana na tabuli otazka tykajici se zdravého zivotniho
stylu: Pro€ zit zdravé? Vysvétli jim, napt. pomoci nékolika ndzornych pitikladd, jak by
studentim dal kratky ¢as na promysSlenou. Poté jiz studenti uvadi své myslenky a
napady a ucitel je zapisuje na tabuli. Tato metoda je pouzita v tvodu hodiny. Nasledné
se zrekapituluji uvedené odpovédi a utvoii se z nich urcity zévér. Ucitel dopliuje pfi

sumarizaci odpovedi toto téma o své odpoveédi.

Casova narocnost — pfiblizné 15 minut, pfi¢emz 2 minuty ucitel objasiiuje otazku a

pravidla, 10 minut trva samotna realizace a 3 minuty shrnuti

Cil metody - cilem této metody bylo pfivést studenty k zamysleni, z jakého divodu se
lidé v dnesni dobé ve stale vEét§i mitfe snazi o zdravy Zivotni styl a jaké okolnosti je

k tomu vedou.
3.2 Zivé pexeso

Tato trochu jin4 forma klasického pexesa ma za kol hlavné zpestieni vyucovaci
hodiny. Diky jeho zaméfeni na pravé probiranou latku si studenti mizou procvicit a
osve€zit nové nabyté poznatky a zaroven jsou aktivizovani zdbavnou formou uceni.
Vzhledem ktomu, Ze je zapotiebi, aby se studenti dokazali jasné vyjadiit a popsat
situaci €1 vé€c, jeZz maji na piifazeném obrazku, procvicuji si své komunikacéni
dovednosti, vyjadfovaci schopnosti a vneposledni tad¢ také predstavivost

(Andrejskova, 2009, s. 61). Vyhodou této metody je, ze je pouzitelnd pro rozmanité
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vékové spektrum zaki, zalezi pouze na uciteli, jakou narocnost zvoli. Stejné tak lze za
jeji vyhodu povazovat, ze lze tuto hru pouzit i mimo Skolni prostiedi, pouze s obménou

tématu na kartickach pexesa. Pro mé tcely bylo zvoleno téma pexesa zdrava vyziva.

Realizace metody — ucitel vytvori takovy pocet kartiCek, kolik je zaku ve tiidé.
Karticky jsou vytvofeny tak, aby dokézaly utvofit dvojice, pficemz na kazdé karticce
z dvojice jsou uvedeny obrazky ¢i véty, které spolu souvisi, ale nejsou totozné. Studenti
tak maji za kol popsat véc, kterd se nachazi na jejich karticce, aniz by vyslovili pfesny
nazev této véci a nesmi ji také nikomu ukdzat. Ostatni studenti ve tfidé mu aktivné
naslouchaji a snaZi se rozpoznat, jestli jejich karti¢ka s touto nesouvisi. Ugelem hry je,
aby Zaci utvofili dvojice. Po vytvofeni téchto dvojic se Zaci prezentuji pred tfidou a
ucitel kontroluje, jestli jsou tyto dvojice dany dohromady spravné. Karticky byly

vytvofeny na téma zdrava vyziva a zdravy Zivotni styl a jsou uvedeny v piiloze ¢. 1.

Casova naro¢nost — na piipravu této metody ugitel potiebuje asi 50 minut, vzhledem
k navrhnuti vhodnych obrazkt na karticky a vymysleni samotného obsahu. Provedeni
hry pak zabere pfiblizné¢ 18 minut, z ¢ehoz vysvétleni pravidel zabere 3 minuty.
Samotna délka této hry samoziejmé zavisi na mnozstvi studentd ve tfidé. Vzhledem
K tomu, Ze pti mé realizaci byly dv¢ tfidy spojené, a ¢asovy prostor pro tuto hru mi byl

dan dostateény, Cinila ¢asova dotace pexesa jiz zminénych 18 minut.

Cil metody — tato metoda si klade za cil oziveni, zpestfeni hodiny a aktivizaci studentti
na téma zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho stylu, zopakovani znamych a podstatnych
faktl o vyzivé. Jednim z dalSich cili bylo také zlepSeni a uvolnéni celkové nalady

ttidy.

3.3 Metoda kole¢ka

Vyhodou této metody je, Ze jejim prostiednictvim si zadci mohou zopakovat
probrané ucivo a vSechna fakta, kterd béhem vyucovaci hodiny zaznéla. Diky jeji

vSestrannosti je vhodna pro vSechny vékové kategorie zaki a studentd.
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Sitna (2009, s. 84) uvadi, ze svym zamérem pusobi také na rozvijeni klicovych

kompetenci zakt a to konkrétné na oblasti:

- kompetence kuceni — opakovani znalosti, seberealizace, prolinani znalosti
zZ ruznych pfedméti
- kompetence personalni a socialni — podpora dobrych vztahi ve tiid¢€, inspirace
- kompetence komunikativni — pfesné prezentovani svych nazorti, umét

zformulovat své zavéry, informace

Prostfednictvim této metody ma pedagog moznost zjistit, jestli zaci porozuméli
obsahu hodiny ¢i jeho vykladu, nakolik se v problematice orientuji. Dava jim také
prostor pro vyjadieni se k tématu. Jednou z dalsich vyhod této aktivity také je, ze ji lze
pouzit kdykoli béhem vyuky a to nejen k aktivizaci zaki, ale také k ziskdni prehledu

ucitele o stavu znalosti a pochopeni uc¢iva zaky (Sitna, 2009, s. 85).

Realizace metody — metoda muize byt realizovana celou téidou, pfip. mizou byt zaci
rozdé¢leni do skupin. Vzhledem k tomu, Ze se pii realizaci této metody v jedné mistnosti
nachdzely zaroven dv¢ tfidy, byl cely kolektiv rozdélen do dvou skupin a to podle
konkrétni tiidy, kterou studenti navstévovali. Ttida je tedy rozd€lena na dvé skupiny,
pri¢emz studenti v kazdé skupiné sedi v kruhu a pracuji soucasné. U¢itel uvede na tabuli
probirané¢ téma. Zvolené téma této aktivity bylo obezita. Dale postupné studenty
vyzyva, aby se k tématu obezity a jejich pficin a disledki vyjadrovali. Jejich odpovédi
a nazory zapisuje na tabuli. Studenti odpovidaji postupné, tak jak jsou v dané skupiné
na fad¢. Pokud se néktery ze studentll nevyjadii, ucitel jej vyzve k odpoveédi pozdéji a
snazi se jej 1 dopliiujicimi otazkami podpofit. V zavéru této aktivizaéni metody dochézi
ke shrnuti vSech fakti, které byly zaznamenany na tabuli a postupné jsou i sefazeny, od

pfi¢in vzniku obezity po jeji disledky, jak socidlni, tak zdravotni.

Casova naro¢nost — diky minimalni ptipravé jak ze strany ugitele, tak ze strany zaki,
vzhledem K tomu, ze tato metoda vychazi jiz z dfive ziskanych informaci a fakti, je
Casova ndrocnost piipravy nizka. Samotnd pribéh pak trva 7-10 minut, pficemz 2

minuty ¢asu jsou vénovany shrnuti informaci zapsanych na tabuli.
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Cil metody — hlavnim cilem této metody je opakovéani jiz probraného uciva,
zorientovani se v piedestienych informacich. Tato aktivita mize byt uciteli napomocna
pii zjistovani, nakolik se studenti v této problematice orientuji, popf. ktera z fazi

probraného uciva jim evidentné¢ Cini problémy a bylo by vhodné si ji dovysvétlit.

3.4 Metoda I.N.S.E.R.T.

Pomoci této metody se zaci setkaji s odbornéj$im textem a maji za ukol posoudit,
které¢ informace jsou pro né nové, které zajimavé, které uz znaji, kterym nerozumi a
které jsou jiné, nez doposud slySeli. V doslovném piekladu tato metoda znamend I —
interaktivni, N — poznamkovy, S — systém, E — efektivni, R — ¢teni, T — mysleni.
Prostiednictvim této aktivity se Zaci uc¢i pracovat s psanym textem a selektovat v ném
obsazené informace. Grecmanova a Urbanovska ve své publikaci zminuji (2007, s. 79),
ze je zjevné, ze diky této aktivizani metod¢ zZaci ,,informace nejen vnimaji, ale také
vyhodnocuji a tridi, systematizuji a zasazuji do puvodniho schématu veédomosti a
zkusenosti.** Pro zaky je tato metoda vesmes narocnéjsi, pravé diky psanému textu a
nasledné praci s nim i nutnému soustiedéni. Zaci se nad predlozenym textem musi
zamyslet a skute¢né¢ ho aktivné ptecist, aby dokdzali v ném obsazené¢ informace
ohodnotit. Vysledky je mozno zapisovat do tabulky, kterou si Zaci sami vyhotovi a
heslovité si do ni zapisi informace nové, zajimavé, ty se kterymi nesouhlasi, a ty, které

jim jiZ byly zndmé (Andrejskova, 2009, s. 28).

Realizace metody — Ucitel vyhotovi ¢i vyhleda text, ktery je svym obsahem vhodny
pro pravé probirané téma a ptedloZi jej studentim. Ti maji za kol si jej peclivé
prostudovat a u informaci, které jsou pro né¢ nové, nezndmé nebo s nimi nesouhlasi ¢i
jim nerozumi udélat pfislusné znaménko. Obvykle se uzivd znamének v kterymi se
oznacuji informace, jeZ jsou pro studenta jiz zndmé, znaménko + pro nové informace, -
pro fakta, se kterymi nesouhlasi, a jako posledni znaménko ? pro informace, kterym
nerozumi a rad by si je 1épe objasnil a dozvéd¢l se o nich néco vice. Studentiim hotelové
Skoly byl ptedloZen text tykajici se zdravého, respektive nezdravého zivotniho stylu a
s nim souvisejicich civiliza¢nich chorob a jejich moznych pii¢in. Po prostudovani textu

a oznaceni informaci v ném uvedenych ptisluSnymi znaménky si studenti vzdy do svého

seSitu do vytvorené tabulky zaznamenali heslovité ke kazdému znaménku urcitou
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informaci. Nasledné pak ucitel vyvolal diskuzi ohledné informaci, které si zaci zapsali
do kolonky, Ze jim nerozumi, popi. ze jsou pro né nové a chtéli by se o nich jesté

dozvédét vice. Text k metodé ILN.S.E.R.T. je uveden v pfiloze ¢. 2.

Tabulka ¢. 3 k metodé ILN.S.E.R.T. k zaznamenani udaju

v + - ?

Casova naronost — tato metoda je asové naroéngjsi jak pro pedagoga a jeho
pfedchozi ptipravu, vzhledem k vyhleddvani a upravovani vhodného textu, tak pro
zaky, jelikoz od nich vyzaduje soustfedéni, praci se ¢tenym textem, vyhodnoceni textu a
zaznamenani informaci z n&j plynoucich. Cas uréeny k ptipravé pred predlozenim textu
zaklim ¢ini 50 minut. Samotny ¢asovy prostor pro vykonani této aktiviza¢ni metody je
10 minut. Pro sezndmeni studentli s metodou a stanovenim pravidel pro jeji vykonani je

zapotiebi 3 minut.

Cile metody — hlavnim cilem této aktivity je sezndmit studenty s praci s psanym
textem, dokazat analyzovat text a vybrat z néj potfebné informace a nasledné o nich
diskutovat, z jakého divodu je vybrali a pro¢ s nimi napi. nesouhlasi. Dal§im cilem je
také jim prostiednictvim tohoto textu ukazat, Ze by mé&li byt k textu kritiéti a pfemyslet
o ném a v nasledné diskuzi dokazat odprezentovat, pro¢ s autorem Vv urcitych vécech

nesouhlasi.

3.5 Metoda Philips 66

Je metodou, jejiz ndzev je odvozen od jejiho autora. Spadd do kategorie
diskusnich, kooperativnich metod. Diskuse se odehrava v pfedem urcenych skupinkéch
a jejich vysledky vzdy prezentuje zvoleny mluvéi, jenz je zpravidla zvolen jesté pred
zahajenim samotné diskuse. Kotrba a Lacina (2007, s. 138) k této aktiviza¢ni metod¢
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pisi, Ze je urcitou zjednoduSenou transformaci povolebnich koali¢nich vlad avSak
ptevedenou do Skolniho prosttedi. ,, Pouze vybrani lidri jednotlivych stran se potom
setkaji u kulatého stolu, kde predstavuji vysledky sjezdu a predevsim stéZejni, opérné
body svych programii ostatnim politickym partneriim koalice a opozice.“ Tato metoda
je zvyhodnéna oproti jinym diskusnim metodam v tom ohledu, Ze ¢asovy prostor pro

diskusi je vymezeny, a to dotaci 6 minut.

Realizace metody — jelikoz je diky spojeni dvou tiid v mistnosti vice studentt, jsou
studenti rozdé€leni do skupin po 6 ¢lenech. Téma diskuse bylo napsdno na tabuli, aby
bylo jasné a nebylo mozno jej zadnou ze skupinek zaménit. Bylo zvoleno téma tykajici
se problému nartstajici obezity déti s podotdzkami: Je feSenim tohoto problému zruSeni
automatll na cukrovinky ve Skolach? Jaka dal$i opatieni navrhujete pro boj s détskou
obezitou? Po zadani tématu a ureni tématu byl zdkim vymeéten 6 minutovy limit pro
diskusi a navrh tfeSeni. Po uplynuti této doby jiz dfive vybrani vedouci, respektive
mluvéi skupinky, méli pfednést sva stanoviska a ndvrhy feSeni tohoto celosvétového
problému. Nasledné¢ mluv¢i vSech skupinek zasedli k jednomu stolu, kde si méli
sjednotit své navrhy na naslednad opatieni. Vysledkem této metody je pak dosazeni
konsenzu vSech zucastnénych studentli, respektive ¢lend skupinek a ptedneseni jejich

spole¢nych navrhl. Nasledné s ucitelem o svém néavrhu kratce diskutovali.

Casova naro¢nost — piiprava pro tuto metodu pro ugitele spo¢iva v promysleni tématu,
kter¢ musi spliiovat kritéria pravé probirané latky. Nasledné¢ pied zahajenim této
aktivity ucitel studenty rozd€li do jednotlivych skupinek po 6 €Elenech a zarovein i
vybere mluvéiho kazdé skupinky. Casova naroénost pro provedeni této aktivity je pied
jejim zahajenim a spociva ve vysvétleni pravidel diskuse, vybéru ¢lent skupinek a
predstaveni tématu diskuse jeho zapsanim na tabuli, coZ zabere 6 minut, samotna
diskuse a prezentovani jejiho vysledku 8 minut a nasledné dohadovani lidri o

navrzenych opatfenich 5 minut. Shrnuti vysledku této metody 5 minut.

Cil metody - cilem této metody je pfimét studenty kooperovat a podilet se na
skupinové praci, dokazat se dohodnout a stanovit jasna stanoviska jejich skupiny.
Dil¢im ukolem pro mluvciho dokazat jasné a srozumitelné prezentovat preference a
navrhy skupiny a nésledné je pak dokazat prosadit u ,,stolu lidri*, kde je vSak zapotiebi
nejen prosadit své cile, ale také umét se dohodnout na vét§inovém nazoru.
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4 METODOLOGIE

V této praktické ¢asti prace je popséna skladba vyzkumného vzorku. Tato prace je
zam¢iena na aplikaci aktivizacnich metod ve vyuce na stfedni Skole. Aktivizacni
metody byly vyuzity u tfid druhého ro¢niku Hotelové Skoly Vincenze Priessnitze
v Jeseniku, konkrétné ve druhém roéniku ve tiidach H2A a H2B v predmétu nauka o
vyzivé. S ohledem na zaméfeni predmétu a véku studentli stiedni Skoly byla snaha o
zvoleni takovych metod, které by mohly studenty zaujmout a zaroven je i aktivizovat
k tématu zdravy zivotni styl a s nim souvisejiciho tématu zdrava vyziva. Tyto metody,
konkrétn¢ brainstorming, koleCka, Philips 66, LN.S.E.R.T. a zivé pexeso jsou podrobné
popsany V kapitole 4 snazvem Navrh vhodnych aktivizacnich metod Kk podpote

zdravého Zivotniho stylu.

Diky prostoru, ktery mi byl dan k vyuziti aktivizacnich metod, jsem je mohla
aplikovat béhem 6 vyucCovacich hodin. V zavéru mé edukacni praxe byl studentim
druhého ro¢niku rozddn anonymni dotaznik zaméfujici se na evaluaci samotnych
aktiviza¢nich metod, jehoz cilem bylo zhodnoceni vyuky vedené prostiednictvim téchto
metod a vyjadfeni jeji efektivity, naroCnosti i atraktivity jak ji vnimaji studenti.

Dotaznik je uveden v piiloze ¢. 4.1

4.1 Charakteristika souboru

S ohledem na zaméfeni mého studia na studenty stfednich a vysSich odbornych
Skol, byly 1 pro potieby této prace aktivizacni metody aplikovany u studentii dvou tfid
druhého ro¢niku stfedni Hotelové Skoly Vincenze Priessnitze v Jeseniku. Hotelova
Skola Vincenze Priessnitze, jako Skola zaméfujici se na gastronomické obory se
konstituovala v roce 1994, avSak sviuj nyné&jSi nazev nese od roku 2002. Je jedinou
hotelovou $kolou na tizemi Olomouckého kraje. V soucasné dobé nabizi zdjemciim o

studium obory hotelnictvi a od roku 2015 také obor obchodni akademie (Hotelova skola

1 Vzhledem k tomu, Ze jsem na zacatku druhého ro¢niku mého magisterského studia zménila
zaméteni své zaveérecné prace, byly aktiviza¢ni metody aplikovany pouze béhem mé druhé pedagogické

praxe, ktera probihala ve dnech 6. 3. — 18. 3. 2017.
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Vincenze Priessnitze, 2018, online). Souhlas $koly se zvefejnénim tdaji v této praci je

uveden v ptiloze ¢. 3.

Tiidy druhého ro¢niku navstévuje celkem 39 studentl. PfestoZze ndavratnost
zavérecnych dotaznikll hodnoticich aktiviza¢ni metody byla 100%, jeden z dotazniki
nebyl vyplnény, tudiZ jej nebylo mozno zaznamenat do vysledkd praktické ¢asti prace.
Slozeni téchto tiid je nasledovné — chlapci zaujimaji vyraznou menSinu a to nejen ve
tiidach druhého ro¢niku, ale i v celé Skole, pficemz v téchto tfidach je to z celkového

poctu 9 studenti a divky tedy zaujimaji vétSinu v poctu 30 student.

Tabulka €. 4 SloZeni zkoumaného souboru dle pohlavi

Pohlavi N %
Divky 30 76,92
Chlapci 9 23,08
Celkem 39 100

Charakteristika souboru znazornéna pomoci grafu.

Graf ¢. 1 Pohlavi respondentii

= Divky = Chlapci
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4.2 Popis aplikovanych metod

Cilem této prace je pouziti aktivizacnich metod pii praci se studenty stiedni Skoly
a jejich nasledné zhodnoceni ze strany studentli formou anonymniho dotaznikl. Pro
bliz§i zkoumani byly vybrany aktivizacni metody, respektive 5 aktiviza¢nich metod, jez
se svym obsahem zaméfovaly na zdravi, zdravy zivotni styl, zdravou vyZzivu a
civiliza¢ni choroby, konkrétné¢ obezitu, kterd se zdravym zivotnim stylem uzce souvisi.
Jednotlivymi aktiviza¢nimi metodami byli brainstorming, jenz byl aplikovan jako prvni
metoda vibec. Brainstorming, neboli boufe mozka byl zaméfen na téma zdravy zivotni
styl a uvedl tak Zaky do této problematiky. Jako nasledujici byla pouzita metoda
kolecka s ustiednim tématem obezita a jeji pfi¢iny. Diky zdjmu studentd o toto téma
byla i nasledujici aktivita Philips 66 zvolena na téma podobné. Byl stanoven problém,
ktery méli studenti pomoci této metody vyfteSit, problém znél — naristajici pocet
obéznich déti. Jako podotazky byly vybrany — je feSeni zruseni automatli na cukrovinky
ve Skolach? Jaka dalsi opatieni navrhujete pro boj s détskou obezitou?. Tieti metodou
byl LLN.S.E.R.T. na téma spojujici ptfedchozi metody a to civiliza¢ni choroby. Posledni
zvolenou aktivitou bylo zivé pexeso, které mélo za ukol pfevazné oziveni hodiny a
zaktivizovani studentii zdbavnou formou. Konkrétni aktivizaéni metody byly vybrany
s ohledem na v¢k stiedoskolskych studentl a na pravé probirana a celosvétoveé aktualni
témata. Blize tyto metody specifikuji v kapitole 4 Navrh vhodnych aktiviza¢nich metod

K podpote zdravého zivotniho stylu.

4.3 Charakteristika vyzkumného nastroje

Dalsi z pouzitych metod V této praci byl dotaznik, jehoz cilem bylo zhodnoceni
aktiviza¢nich metod pouzitych ve vyuce a to jednak dle jejich efektivity, tak podle
jejich narocnosti. Dotaznik disponuje mnohymi vyhodami, pfi¢emz jednou z nich je, Ze
lze diky nému v pomérné kratkém cCasovém tuseku obsdhnout znacné mnozstvi
respondentl. Dotaznik Vv této praci obsahuje 10 otazek, které jsou uzaviené a navrzené
tak, Ze respondent svou odpovéd’ zaznamena pomoci numerické Skdly v odpovédi,
piicemz prostor této Skaly byl stanoven na hodnoty 1 — 5. Pokud student vybral 1,
znamenalo to nejleps$i mozné hodnoceni, naopak 5 nejhor$i mozné. Rozmezi této skaly

bylo vybrano tak, aby obsahovalo i krajni nejméné pravdépodobné stupné, jelikoz se
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diky nim 1épe prokaze diferenciovanost k ostatnim pravdépodobnéji oznacenym bodiim
Skaly (Chraska, 2007, 154). Prostfednictvim dotazniku pak bylo mozno evaluovat
jednotlivé metody dle pfislusnych kritérii, kdy se kazdd z 10 uvedenych otazek

zam¢iovala na jinou stranku aktiviza¢nich metod.
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5 VYHODNOCENI DOTAZNIKOVEHO SETRENI A
DISKUSE

V této kapitole budou predestieny vysledky jednotlivych otdzek obsazenych
v dotazniku. Dotaznik se skladdal z 10 otazek, které¢ byly zaméfeny na spokojenost
studenti s pouzitymi metodami. Vyhodnoceni jednotlivych odpovédi v dotaznicich bylo
provedeno pomoci programu Microsoft excel. Studenti v prvni otazce hodnotili
efektivitu vyuky vedenou pomoci aktiviza¢nich metod, nasledujici druhd otazka se
zam¢iovala na posouzeni ndarocnosti jednotlivych metod. Tieti otdzka se zabyvala
ohodnocenim téchto metod v dotazniku, diky ¢emuz dostal vyucujici jasnou predstavu o
preferenci studentl v jednotlivych metodach i o jejich praktickém vyuziti pro studenty.
Ctvrta otazka méla vést k zamysleni studentd nad tim, jestli v nich tyto metody
dokazaly vzbudit vét§i zajem o probirané ucivo. Patd otdzka zkoumala, jestli studenti
davaji prednost vedeni vyuky formou aktivizacnich metod nebo naopak by volili radé&ji
tradiéni styl vyuky. Sestd otazka se zaméfovala na vztahy ve tiidé a jestli si studenti
mysli, Ze diky témto metodam a atmosféfte, jez byla jejich prostfednictvim navozena, se
zlepsila celkova nalada ve tiidé. V sedmé otazce studenti hodnotili mnozstvi prostoru,
ktery jim byl diky témto aktivitam v hodinach dan. Osma otazka se dotazovala, kterou
z aktivit by studenti radi zatadili do bézné vyuky pravidelné. Devatou otazkou se
studenti vyjadfili k tomu, ktera z metod je dokazala nejvice v hodinach tzv. ,,probudit*,
aktivizovat, a posledni desatd otazka hodnotila vyuku prostfednictvim aktivizacnich

metod jako celek.

1) otazka byla zaméfena na efektivitu piredestifenych aktiviza¢nich metod

Tabulka €. 5 Vysledek hodnoceni efektivity aktivizacnich metod

Aktivizaéni Primér
1 2 3 4 5 Celkem
metody 0
Brainstorming 15 16 7 0 0 38 1,79
Kolecka 10 18 10 0 0 38 2,00
Philips 66 23 13 1 1 0 38 1,47
I.IN.S.EER.T. 14 12 9 3 0 38 2,02
Zivé pexeso 20 15 3 0 0 38 1,55
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Z tabulky ¢. 5 vyplyva, ze prvni pouzitd metoda, konkrétné brainstorming, je dle
studentti tfeti nejefektivnéj$i metodou s koeficientem 1,79. Nejlepsi znamkou jej
hodnotilo 15 studentti a nikdo ze studenta jej nehodnotil Gpln€ negativng, ostatné ani

jako jinou z metod.

Kole¢ka se umistila na C¢tvrtém misté s koeficientem 2,00, byla hodnocena
znamkou €. 3, takze prestoze skoncila na predposlednim misté, zadny ze studentl ji
neudélil hor§i znamku nez 3. Za to pouze 10 z 38 hodnoticich studenti ji udélilo

nejlepsi znamku.

Metoda Philips 66 se umistila na prvnim misté¢ s koeficientem 1,47. Tuto metodu
1 zivé pexeso také ohodnotilo nejvice studentli nejvyssi moznou znamkou. Metodu
Philips takto ohodnotilo 23 student(l, tedy nejvétsi pocet studentli si mysli, Ze je tato

metoda velmi efektivni.

ILN.S.E.R.T., je metoda, kterou nejvice studentli povazuje za nejmén¢ efektivni a
3 studenti ji ohodnotili znamkou 4. I pfestoze se tato aktivita umistila z hlediska
efektivity na poslednim misté, nikdo ze studenti metodé neudélil nejhor§i mozné

hodnoceni.

Zivé pexeso dosihlo na druhou pficku s koeficientem 1,55. Pouze 3 studenti jej
hodnotili zndmkou 3, zbyvajici znamkami 1 a 2. Je tedy mozné konstatovat, ze tuto
aktivitu studenti povazuji za velmi efektivni. Coz se nadale prokazalo i v kladnych

hodnocenich podle dalSich kritérii.

59



Graf €. 2 zobrazeni metod dle jeji efektivity
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2) Druhou otazkou studenti posuzovali, ktera z predestienych aktivit se jim jevila

wewr

Tabulka ¢. 6 vysledek naro¢nosti aktivit dle vnimani studenti

Aktiviza¢ni Primér
metody 1 2 3 4 5 Celkem o
Brainstorming 26 9 3 0 0 38 1,39
Kolecka 15 10 1 2 0 38 2,00
Philips 66 14 16 5 3 0 38 1,92
I.IN.S.E.R.T. 10 9 15 3 1 38 2,37
Zivé pexeso 30 5 3 0 0 38 1,29
Brainstorming se studentim jevi jako druhd nejméné naro¢na aktivita

s koeficientem 1,39. 26 studenti z celkového poctu 38 odevzdanych a vyplnénych

dotaznikd jej hodnotilo nejlepsi znamkou. Tento vysledek bych piisoudila tomu, Ze je

tato aktivita ze vSech uvedenych nejméné Casoveé ndro¢nd a neni pro ni nutnd zadna

specidlni ptiprava jak pro Zaky, tak i pro pedagoga.

60




Vv

nejhor$i moznou zndmkou a to 4. Celkovy koeficient naro¢nosti této metody je 2,00.

Tohle hodnoceni pro mne bylo celkem piekvapujici, vzhledem k tomu, Ze napt. metodu

wewr

Philips 66 je metoda, kterd se umistila na 3 miste. Pfekvapujici pro mne bylo, ze ji
studenti hodnotili jako méné narocnou nez metodu koleCka, pfitom vyzaduje vice
soustiedéni a je nutné, aby na ni spolupracoval cely tym a ze své diskuse i vyvodil
zaveéry, na kterych se vsichni shodnou a jejich mluvci je tak mize prezentovat. Tato

metoda ziskala koeficient 1,92 a 3 studenty byla hodnocena znamkou 4.

o 24

soustiedéni, je zde zapotiebi aktivniho c¢teni, coz ve velké spousté piipadi Cini
studentim potize. Jako jedina aktivita byla také jednim studentem ohodnocena nejhorsi
znamkou. Zaroven ziskala 1 nejniz8i pocet hodnoceni znamkou 1, tedy nejlepsi moznou

znamkou uvedenou ve $kale.

Posledni metoda zivé pexeso byla dle mych ocekavani hodnocena jako nejméné

naro¢na. Ziskala celkovy koeficient 1,29 a 30 studentt ji udélilo znamku 1.

Graf ¢. 3 znazoriujici naro¢nost metod
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3) Zaméreni tieti otazky bylo na atraktivitu pouZitych aktiviza¢nich metod

Tabulka ¢. 7 zobrazeni vysledku dle atraktivity metod pro studenty

Aktivizaéni Priumér
1 2 3 4 5 Celkem

metody 0
Brainstorming 21 14 3 0 0 38 1,53
Kole¢ka 14 12 9 3 0 38 2,03
Philips 66 22 15 1 0 0 38 1,45
I.IN.S.E.R.T. 11 10 10 5 2 38 2,39
Zivé pexeso 24 14 0 0 0 38 1,37

Brainstorming posuzovany z hlediska atraktivity se umistil na 3 misté. S touto
metodou uz se studenti méli moznost béhem svého studia setkat a byla jim tedy zndma,
proto tedy pro né nebyla tolik atraktivni jako jiné metody. Dosédhla koeficientu 1,53 a

zadny ze studentd ji nehodnotil zndmkou horsi nez 3.

Na piedposledni ¢tvrté misto studenti umistili metodu kolecka. Metoda jim tedy
nepfiSla pfili§ atraktivni, 3 studenti ji ohodnotili zndmkou 4 a pouze 14 studentl

znamkou nejlepsi. Ziskala koeficient 2,03.

Metoda Philips 66 je zfejmé nejvétsim piekvapenim. Ziskala druhé misto
z hlediska atraktivity i pfes svou zjevnou naro¢nost. Studenty metoda velmi zaujala i
bavila a dle diskuse by ji radi zaradili ¢astéji do bézné vyuky i v jinych pfedmétech. 22
student ji ohodnotilo zndmkou 1 a zaddny zndmkou 4 ani 5. Celkovy koeficient

atraktivity této aktivity je 1,45.

S pomérn¢ vyraznou prevahou se na posledni pficce umistila metoda L.N.S.E.R.T.
Tato metoda nevzbudila u studentd vyrazné nadSeni. Svou roli v tom jisté hraje i
potieba precist si aktivné predlozeny text a v zavéru také dokézat zformulovat oznacené
myslenky do dvou slov tak, aby je bylo mozno zaznamenat do tabulky. Nejméné
studentil, pfesnéji 11, ji oznacilo zndmkou 1 a zaroven nejvice studentl zndmkami

nejhorsimi, tedy 5 studentl znamkou 4 a 2 zndmkou 5. Koeficient této metody je 2,39.
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Posledni z metod uvedenych v tabulce, zivé pexeso, se z pohledu jeji atraktivity i
dle mého ocekédvani umistila na 1 misté. Studenty tato aktivita pro zpestfeni hodiny
velmi zaujala a nalada pfi jeji realizaci byla vice nez dobra. 24 studenti z 38
pritomnych pifi vyplhovani zavérecného dotazniku ji ohodnotilo nejvyssi moznou

znamkou.

Graf ¢. 3 dokresluje atraktivity jednotlivych metod
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4) Otazka ¢. 4 se zaméfovala na prohloubeni motivace k ziskavani novych

informaci o probirané latce

Tabulka €. 8 hodnoti prohloubeni motivace studentt ke studiu novych informaci

Aktivizaéni Priamér
1 2 3 4 5 Celkem
metody 0
Brainstorming 17 15 6 0 0 38 1,71
Kolecka 15 14 9 1 0 38 1,84
Philips 66 20 12 6 0 0 38 1,63
I.IN.S.ER.T. 13 11 10 4 0 38 2,13
Zivé pexeso 18 14 4 2 0 38 1,74
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Brainstorming motivoval studenty tak, ze se umistil s koeficientem 1,71 na 2.
misté. Ziskal 17 hodnoceni nejlepsi zndmkou 1 a 2 hodnoceni 4. Je vSak nezbytné uvést,
ze vicemén¢ vSechny metody, az na ILN.S.E.R.T. jsou si v ohledu motivace viceméné

vyrovnane.

Kolecka dosahla koeficientu 1,84 a umistila se tak na 4. misté. 1 student tuto
metodu ohodnotil znamkou 4 a 15 z 38 studentl, ktefi byli pfi hodnoceni metody

pritomni ji vybralo znamku.

Philips 66 ziskal nejvys$si mozné ohodnoceni od 20 studentti. Studenti metodu
hodnotili velmi kladng, pficemz metodu Philips 66 neohodnotil ani jeden student
znamkou hor$i nez 3. Motivace prohloubeni zdjmu o ucivo ¢i uceni samotné neni
samoziejmé otazkou pouze jedné ¢i vice aplikovanych metod, avsak je zde moznost, Ze
se diky nim setka student s moznosti jiného uhlu pohledu na probirané u¢ivo a to v ném
muze vzbudit 1 vétsi zdjem a tim ho tedy i motivovat k dohledavani si dalSich informaci

k danému tématu, ¢i samotnému piedmétu.

Metoda LN.S.E.R.T. se uz tradi¢n¢ dostava na posledni pticku. Vzhledem k tomu,
ze ji studenti nepovazovali za pfili§ atraktivni, nedalo se ani o¢ekavat, Ze by jejim

prostfednictvim objevili novou motivaci k u¢eni. Tato metoda dosahla koeficientu 2,13.

Zivé pexeso studenty zaujalo, je to hravad metoda, ktera i star$i zaky v hoding
aktivizuje a umozni jim setkat se s novymi poznatky zabavnou formou. I z hlediska
motivace byla hodnocena velmi pozitivné a umistila se tak s koeficientem 1,74 na 3.

misté, hned za brainstormingem a metodou Philips 66.
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Graf ¢. 4 znazoriuyjici zvySeni motivace
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5) Pata otazka byla zamérena na preferenci vedeni a zpestieni vyuky formou

konkrétni aktiviza¢ni metody pred tradi¢ni formou vyuky

Tabulka €. 9 zobrazuje preference aktiviza¢nich metod pted tradi¢ni vyukou

Aktiviza¢ni Prumér
1 2 3 4 5 Celkem
metody 0
Brainstorming 22 14 2 0 0 38 1,47
Kolecka 15 11 10 2 0 38 1,97
Philips 66 20 12 4 2 0 38 1,63
I.LN.S.E.R.T. 10 11 12 6 0 38 2,42
Zivé pexeso 24 10 4 0 0 38 1,47

Na prvnim misté se spole¢né s Zivym pexesem umistila metoda brainstormingu,
kterou studenti pfijimaji vesmés kladné a fada z nich ji vnima jako vhodnou aktivitu,
ktera by méla byt béZznou soucasti vyuky a radi by ji nahradili i ¢ast klasické vyucovaci
hodiny. 22 studentt ji ohodnotilo znamkou 1 a jen 2 studenti znamkou 3. Celkovy

koeficient této metody je 1,47.
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Metoda kolecka doséhla tieti pficky. Pouze 15 studentl ji vybralo nejlepsi
znamku a 2 studenti zndmku 4. Tuto metodu i vzhledem k jejimu piedchozimu

hodnoceni by studenti zafadili do své vyuky, avsak nikterak pravidelné.

Aktivita Philips 66 zaujala druhé misto s koeficientem 1,63. Tato metoda je
neni pfili§ snadné realizovat, vzhledem k obsahlosti uciva jednotlivych pfedméta pro ni

nezbyva mnoho prostoru.

LN.S.E.R.T. metodu studenti ohodnotili nejmensim poctem kladnych znamek. Jeji
vEtsi samostatnost a soustfedéni a diky tomu neni mezi nimi natolik oblibenou metodou

a by se s ni chtéli setkavat Castéji.

Posledni metoda zivé pexeso se shledala u studentii se stejnym uspéchem jako
brainstorming i z hlediska toho, Ze by ji studenti radi dali pfednost pied tradi¢ni vyukou
a béhem Skolniho roku ji vyuzili ¢astéji. I tohle povazuji za jeden z dikazl, ze i starsi
studenti se radi bavi a uvitaji ve svych hodinach zpestieni diky riznym didaktickym

hram. 24 studentt ji ohodnotilo znamkou 1 a dosahla koeficientu 1,47.

Graf. ¢. 5 piehled jednotlivych metod z hlediska jejich preference pted tradi¢ni vyukou
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6) Otazka €. 6 se zabyvala tim, jestli aktiviza¢ni metody vedou ke zlepSeni celkové

nalady tfidy a ke stmeleni kolektivu

Tabulka ¢. 10 znazoriiuje vysledky jednotlivych metod v otazce stmeleni kolektivu a

zlepSeni nalady ve tiidé

Aktivizaéni Priamér
1 2 3 4 5 Celkem
metody 0
Brainstorming 19 12 7 0 0 38 1,68
Kolecka 17 15 5 1 0 38 1,74
Philips 66 20 13 5 0 0 38 1,61
ILN.S.E.R.T. 13 12 10 3 0 38 2,08
Zivé pexeso 25 9 4 0 0 38 1,45

V této otazce ziskaly vSechny dotazované aktiviza¢ni metody vesmés velmi dobré
hodnoceni, coz znaci, Ze jsou studenty vnimany kladné a dle jejich minéni i pozitivné

ovliviuji naladu ve t¥idé€ a puisobi pro lepsi stmeleni kolektivu.

Brainstorming se umistil podobné jako u pfedchazejicich otazek na 3. misté
s koeficientem 1,68. Nejhor$i ohodnoceni mu vybralo 7 studenti a to znamku 3,

pficemz nejlepsi hodnoceni zvolilo 19 studentt.

Kolecka se se svym koeficientem 1,74 umistila tésné za brainstormingem na 4.
misté. 1 student tuto aktivitu hodnotil znamkou 4 a 17 studenti znamkou 1. Vzhledem
Kk tomu, ze tato metoda nepracuje piili§ s tymovou spolupraci a kazdy student odpovida

na jednotlivé otazky k tématu sdm, nevede ani k ptiliSnému stmelovani kolektivu.

Metoda Philips 66 si udrzela své pievazné dobré hodnoceni i pii otazce zaméfené
na ovlivnéni nalady tfidy. Studenti evidentné kvituji spole¢nou, tymovou praci i
ponechédni prostoru ve vyuce pro jejich osobni vyjadieni a ndzory a vSechny tyto
hodnoty tato metoda pro né zjevné splituje. Doséhla zde druhého nejlepsiho vysledku

S pramérnym hodnocenim 1,61 a nejlepsi hodnoceni pro ni vybralo 20 studentt.
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LN.S.E.R.T. jako metoda, kdy studenti pracuji samostatn¢ a ne jako pii vétSing
zbylych metod kolektivné se umistila na poslednim misté. Samostatnd prace logicky
tolik nevede ke stmelovani kolektivu. Svym plisobenim by vSak mohla mit vliv na
pozitivni naladu ve tiid¢, coz se ale v tomto piipadé spise nestalo vzhledem k tomu, ze
tato aktivita neni studenty pfili§ kvitovana. Primé&rné ohodnoceni pfi otazce €. 6 ziskala

tato metoda 2,08 a 3 studenti ji ohodnotili zndmkou 4.

Zivé pexeso si opét ziskalo pfizen nejvétSiho poctu studentd. 25 studentl jej
ozndmkovalo zndmkou 1 a opét se potvrdilo, Ze i studenti stfednich Skol vitaji ve své
vyuce obcCasné zpestieni a moznost ziskani novych informaci ¢i opakovéani téch

znamych jinou formou nez je klasicky vyklad uciva.

Graf ¢. 6 zobrazuje vysledky hodnoceni metod dle jejich schopnosti ovlivnit naladu

ttidy
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7) Sedma otazka hodnotila mnoZstvi prostoru pro studenty, ktery jim umoZiuje

vyuka vedena aktiviza¢nimi metodami

Tabulka ¢. 11 zobrazuje posouzeni mnozstvi prostoru ve vyuce diky aktiviza¢nim

metodam
Aktivizacni Primér
metody 1 2 3 4 5 Celkem o
Brainstorming 21 10 9 0 0 38 1,70
Kolecka 17 18 3 0 0 38 1,63
Philips 66 23 14 1 0 0 38 1,42
I.IN.S.ER.T. 14 11 12 1 0 38 2,00
Zivé pexeso 20 12 6 0 0 38 1,63

Metoda brainstormingu zde ziskala 3. Misto, 1 kdyz ji 21 studentd vybralo
znamku 1. AvSak vzhledem ke kratké casové dotaci této aktivity ani nelze oc¢ekavat, ze

ji budou studenti z tohoto hlediska vyrazné ocenovat.

Kolecka se déli o 2. misto s zivym pexesem s koeficientem 1,63. 18 studenti je
ohodnotilo znamkou 2, tedy ji povazuji za metodu, ktera jim poskytuje prostor celkem
dostateéng, ackoli ho neni nijak zavratné mnoho. Zadny ze studentdl tuto metodu

neohodnotil nejhor§i zndmkou.

Philips 66 si ziskala nejvétsi prizen studentli u Sesté otdzky zaméfené na prostor,
ktery jim tyto metody ve vyuce poskytuji. Umisténi s ohledem na zaméteni otazky neni
prekvapenim, tato aktivita je zaméfena na prostor dany studentim K probrani ur¢eného
problému a nalezeni riznych moznosti k feSeni. Mohou v ramci skupiny sdélovat své
napady, navrhovat nova feSeni a zaroven také spolupracovat na ustanoveni jednotné

vize skupiny. Metoda Philips dosahla priméru znamek 1,42.
I.N.S.E.R.T.u vybrali studenti nejhorsi hodnoceni. Ziskal praimér 2,00 a 1 student

jej ohodnotil znamkou 4. I pfes to, ze tato aktivita umoziuje studentim vyjadfit se

k informacim, které jsou uvedeny v textu a kterym nerozumi, pfip. jsou pro né nove,
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nevidi studenti druhého ro¢niku v této metodé moznost pro svilij prostor, vyjadieni ¢i

seberealizaci.

Posledni metodu zivé pexeso studenti zafadili na druhou pficku spolecné s
kolecky. Doséhla priamérného hodnoceni 1,63. Pexeso vSak ohodnotilo vEétsi mnozstvi
studentli znamkou 1 a to konkrétné¢ 20 studentli, zatimco kolecka ziskala nejvyssi
hodnoceni u 17 studentid. Vysledky v tomto dotazniku ma metoda zivého pexesa
stabiln¢ u vSech otazek velmi dobré a vysvétluji si to tim, Ze diky ni dochazi v praxi
hlavné k uvolnéni atmosféry ve tiid€, studenti se pii ni mnohdy pobavi a mizou si diky

ni zase chvili pohrat, i pfestoze jeji obsah je stale vzdélavaci.

Graf ¢ 7 znazoriiuje mnozstvi dané¢ho prostoru pro studenty diky aktivizaénim

metodam
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8) Osma otazka zkoumala, kterou z pfedvedenych metod by studenti radi zaradili

pravidelnéji do své vyuky

Tabulka ¢. 12 uvadgjici preferenci studenti jednotlivych metod, z pohledu jejich

zatazeni do bézné vyuky

Aktivizaéni Primér
1 2 3 4 5 Celkem
metody %)
Brainstorming 20 14 4 0 0 38 1,58
Kolecka 17 12 6 3 0 38 1,87
Philips 66 24 10 4 0 0 38 1,47
I.LN.S.E.R.T. 9 14 11 2 2 38 2,32
Zivé pexeso 24 11 3 0 0 38 1,45

Brainstorming s koeficientem 1,58 zaujima tfeti misto. Studenti byli s touto
metodou jiz seznameni a dle jejich vyjadieni ji obCas pedagogové do svych hodin
zatazuji. I to byl zfejmé jeden z divodi, pro¢ tuto metodu hodnotili takto primérné.
Neziskala ale hor§i znamku nez 3, tudiz by jeji pravidelné vyuZivani v hodinach

studentiim necinilo problém.

Kolecka se i pii osmé otdzce umistila na Ctvrtém misté. Ziskala primérné
hodnoceni 1,87 a dva studenti ji vybrali hodnoceni 4, tudiz pravidelné by se s ni spise

setkavat nechtéli a dali pfednost jinym aktivitam.

Metoda Philips 66 se umistila na druhém mist¢ a zcelkového poctu 38
pfitomnych studentli, ktefi dotaznik vyplnili, jich 24 vybralo znamku 1, coZ je stejny

pocet jako u vitézné metody Zivé pexeso.

I.N.S.E.R.T. se neshledal s tspéchem ani v otazce zafazeni do pravidelné vyuky.
Metoda studenty tedy nezaujala a ziskala primémé ohodnoceni 2,32, pfi¢emz ji 2
studenti ohodnotili znamkou 4 a dal$i dva studenti zndmkou 5. Dosahla nizkého poctu i

u znamky 1, kdy by si ji do své pravidelné vyuky vybralo pouze 9 studenti.

71



Zivé pexeso opét dokazalo, jak moc studenty zaujalo, jelikoz i v této otazce

rozhodli o jeho umisténi na 1. pficku s koeficientem 1,45.

Graf ¢. 8 znazornujici vysledky jednotlivych meto z hlediska jejich zatazeni do vyuky
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9) Predposledni devata otazka se dotazovala na to, ktera z péti uvedenych metod

dokazala studenty nejvice aktivizovat

Tabulka ¢. 13 hodnoceni vysledki aktivit z hlediska jejich schopnosti studenty ve vyuce

aktivizovat
Aktivizaéni Primér
metody 2 3 4 5 Celkem o
Brainstorming | 21 14 3 0 0 38 1,53
Kolecka 16 15 3 4 0 38 2,03
Philips 66 23 12 3 0 0 38 1,47
I.N.S.E.R.T. 10 16 9 3 0 38 2,13
Zivé pexeso | 26 8 4 0 0 38 1,42

Aktivizace studentli pomoci téchto metod by se dala hodnotit jako velmi dobra.

Studenti méli zdjem o prezentované aktivity a vesmés je vitali s nadSenim. Hodnoceni

jednotlivym aktivitdm udélili nasledujict:
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Brainstorming se opét umistil na tfeti pozici. Jeho hodnocenti je stabilné primérné,
tedy i zhlediska aktivizace studentli. Ani u této otdzky jej zadny ze studentd

neohodnotil znamkou horsi nez 3. Ziskany koeficient ¢ini 1,53.

I metoda kolecka se znovu umistila na ¢tvrtém misté. Zde ji vSak na rozdil od
brainstormingu ohodnotili 4 studenti znamkou 4. I pfesto Ze studenti se pii aplikaci této
metody do ni aktivné zapojovali, alespon z mého pohledu, je jejich hodnoceni odli$né,

tedy neprobudila je k vétsi aktivité nez bézné uzivané metody.

Philips 66 se také jako uz n€kolikrat umistil na 2. misté. Opravdu studenti pfi této
aktivité spolu spolupracovali a cely kolektiv se tak v rdmci skupinek na ni podilel. I
Z toho divodu ji 23 studentd udélilo nejlepsi moznou zndmku. Primérné ohodnoceni

metoda ziskala 1,47.

Neni velkym ptekvapenim, Ze se metoda I.N.S.E.R.T. jiZ pon¢kolikaté umistuje
na posledni pficce. Studentim dé€la problémy aktivné Cist psany text a zaroven se jim
nechce, proto méli s touto metodou nejvice problémi. Primér jejiho ohodnoceni tak byl

2,13.
Zivé pexeso se jiz asi neptrekvapivé umistilo znovu na prvnim misté. 26 studentii

jej ohodnotilo nejlepsi znamkou, tedy 1. Tato metoda skuteéné aktivovala cely tiidni

kolektiv a podileli se na ni vSichni pfitomni mozZno fici 1 s nadSenim.
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Graf ¢. 9 zobrazujici hodnoceni metod dle jejich schopnosti aktivizovat studenty
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10) Zavérecna otazka si kladla za kol celkové zhodnoceni vyuky s vyuZitim

aktiviza¢nich metod

Tabulka ¢. 14 celkové hodnoceni vyuky s vyuzitim aktivizaénim metod

Priamér

Vyuka 1 2 3 4 5 Celkem o

Celkové
hodnoceni
vyuky

S vyuzitim

26 10 2 0 0 38 1,37

aktivizaénich
metod
Celkové

hodnoceni

aktivizaénich
) 25 13 0 0 0 38 1,34
metod oproti

klasické
vyuce
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z celého dotazniku. Prostrednictvim této tabulky studenti vyjadfili svoji spokojenost i
nespokojenost s pristupem k vyuce zahrnujici aktiviza¢ni metody. Tyto vysledky jsou
vice mén¢ jednoznacné. Naprosta vétSina, konkrétné 26 studenti z 38 piitomnych,
ohodnotilo tyto aktivity nejlep$i moznou znamkou, zatimco pouze dva studenti je
ohodnotili zndmkou 3. Na zdklad¢ nasledné diskuse po vyplnéni dotazniku se studenti i
slovné vyjadfovali k aktivizaénim metoddm a dle jejich ohlasu mohu hodnotit, ze byli
s takto vedenou vyukou spokojeni. Nelze jednoznacné fici, ze by se zamlouvala
naprosto vSem a nem¢li K nim zadné vyhrady, ale vétSina souhlasné potvrdila, ze se jim
takto vedena vyucovaci hodina zamlouvé a byli by radi, kdyby se do jejich bézné vyuky
nckteré aktivity zatadily trvale, ptip. se portfolio téchto aktivit jeSté navysilo. Celkovy

koeficient tedy aktivity ziskaly 1,37.

Druhé otazka uvedena v tabulce se zamétfovala na porovnani klasické vyuky a
aktivizacnich metod. Klasickd vyuka zaujimé stdle své opodstatnéné a velmi dulezité
misto v hodinach avSak porovnéni téchto dvou smérii o¢ima studentll ukazuje, Ze jsou
pristupni zménam ve vyuce a vdécni za obohaceni tradi¢niho vyucovani, o cemz svédci
1 hodnoceni studentti, kdy nejhorsi udélend znamka u této otazky byla 2, 25 studentt
ohodnotilo vyuku nejlepsi zndmkou, tedy 1, a 13 studentl vybralo 2. Celkovy primér
tedy ¢ini 1,34 ve prospéch aktiviza¢nich metod. Musim zde uvést, Ze mne tento
vysledek velmi potésil a jsem rada, ze jsou studenti otevieni novym smérim a napadim

a zaroven na nich 1 radi spolupracuji a plni je.
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Graf ¢. 10 znazornujici hodnoceni vyuky s vyuzitim aktivizaénich metod a hodnoceni

aktivit v porovnani s klasickou vyukou
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Se studenty jsem nasledn¢ vedla jest€ kratkou diskusi na téma aktiviza¢ni metody,
jak je vidi oni a jestli jsou jim naklonéni. Mohu fici, ze naprostd vétSina studentil
hodnotila tyto metody velmi kladné a takto vedeny zpisob vyuky se jim libil.
Nekolikrat béhem diskuse zaznélo, Ze to pro n¢€ bylo hlavné vitané zpestieni klasického

vyucovani a byli by radi, kdyby se tyto metody staly soucasti vyuky i vétSiny piedméti.
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6 ZAVER

Tato diplomova prace se svym obsahem zamétovala na problematiku zdravého
zivotniho stylu a témat s nim souvisejicich a také na vyukové metody, aktivizacni
metody a aplikaci vyukovych aktivizacnich metod na stfedni Skole. V teoretické Casti
diplomové prace jsem se zaméfila na shrnuti poznatkii z oblasti zdravi, zdravého
zivotniho stylu a vyzivy. Svou pozornost jsem vénovala také tématu obezity jako
problému, jenz zasahuje ¢im dal tim vétSi mnozZstvi populace a bohuzel nejen dospélé,
ale 1 détské. Proto jsem také cast teoretickych poznatkli vénovala vyzivovym
doporucenim, jez svym obsahem néas nabadaji ke zdravému stravovani. Dulezitou
soucasti prevence obezity, ale i zdravého Zivotniho stylu jako celku, je pohyb. Proto

jsou v této ¢asti uvedena také doporuceni tykajici se pohybovych aktivit.

V dalsi casti teoretickych poznatkli jsem se zaméfila na vyuku, jeji metody a
aktivizacni vyukové metody. Mym cilem bylo uvést prehlednou klasifikaci jednotlivych
vyukovych metod, se kterymi se Vramci naSeho Skolniho systému muizeme setkat.

Nasledné jsem toto roz¢lenéni provedla i u aktiviza¢nich metod.

Samostatnou kapitolu tvofil navrh péti vlastnich aktivizaénich metod, které
sméfovaly k podpote zdravi, zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy. Nastinila jsem
jejich realizaci a uvedla hlavni cile téchto metod. Nésledné v praktické ¢asti diplomové
prace jsem se pomoci dotaznikového Setfeni snaZila zjistit, jak tyto metody vnimali
studenti stfedni hotelové Skoly. Diky deseti otizkdm uvedenych v dotazniku méli
studenti moZnost zhodnotit metody pomoci numerického Skalovani, kdy nejlepsi
znamku predstavovala jednicka a nejhorsi pétka. Otazky v dotazniku se zaméfovaly na
efektivitu metod, jejich atraktivitu, ndrocnost. Zkoumaly také jestli by jednotlivym
metodam dali studenti piednost pted tradi¢ni vyukou, zdali je dokazali vice aktivovat
nez jiné, klasické formy vyuky apod. V zavéru dotazniku méli studenti oznamkovat tyto
metody jako celek. Vysledky tohoto Setfeni byly pro mne milym piekvapenim, jelikoz
vySly ve prospéch téchto metod. Nekteré z péti predvedenych aktivit si ziskaly vétsi
oblibu, jiné mensi. Jednoho z nejlepSich hodnoceni se tak dostalo metod¢ Zivé pexeso a
naopak nejhorsiho metodé ILN.S.E.R.T. Lze vSak konstatovat, Ze vétSina studentd byla

s témito aktivitami spokojena a dala by jim ptfednost pied klasickou vyukou, zaroveil by
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také méli z4jem o pravidelné zatazeni urcitych forem téchto aktivit do bézné vyuky, a to
I v jinych predmétech. Mohu fici, ze diky témto metodam se studenti aktivné zapojovali
do vyuky, spolupracovali na piedestienych problémech a tkolech a nalada pii téchto
hodinach byla velmi dobra, pozitivni, coz lze jisté pfiCist pravé vyuce vedené s pomoci

aktivizaénich metod.
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7 SOUHRN/SUMMARY

Zaméfeni této diplomové prace bylo na aplikaci aktiviza¢nich metod s tématy
zam¢efenymi na zdravy zivotni styl, vyzivu a problémy spojené s nedodrzovanim zéasad
zdravého stravovani a nedostatecnym pohybem. Teoreticka Cast prace je zaméfena na
souhrn poznatkid zoblasti vyzivy, détské vyzivy, zdravi, pohybovych aktivit a
doporuceni tykajici se stravovani déti 1 dospélych. Nasledné jsou zde vymezeny
jednotlivé formy vyuky a klasifikace jak tradi¢nich metod, tak téch aktivizac¢nich
spole¢né s navrhem péti aktiviza¢nich metod s tématem zdravého stravovani a Zivotniho
stylu.

Prakticka cast prace je zamétena na aplikaci téchto péti vybranych aktivizacnich
metod do praxe a na sbér dat pomoci dotaznikového Setfeni z oblasti aktivizacnich
metod. Dotaznik byl vypracovan v deseti otazkach zkoumajicich tyto metody z pohledu
studentti a predlozen dvéma tfidam studentti druhého ro¢niku Stfedni hotelové skoly
Vincenze Priessnitze. Dale jsou v praci uvedeny vysledky jednotlivych otazek
z dotazniku, kter¢ jsou uvedeny v tabulkach a znazornény pomoci grafi.

Kli¢ovymi slovy jsou:
- zdravy zivotni sty
- zdravi
- VyZiva
- vyuka
- metody vyuky

- aktiviza¢ni metody

SUMMARY

This thesis focuses on the application of activation methods in the areas of healthy
lifestyle, nutrition, and on problems related to non-observance of healthy eating
principles as well as insufficient physical activity. Theoretical part of the thesis provides
a summary of knowledge in the field of nutrition, children's diet, health, physical
activities, and recommendations relating to child and adult nutrition. In addition, this
part specifies individual forms of teaching and classification of both traditional and
activation methods including proposal of five activation methods for healthy eating and

lifestyle.
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Practical part of the thesis aims at the application of these five selected activation
methods in practice and at the data collection based on a questionnaire focusing on
activation methods. The questionnaire comprises ten questions examining these
methods from students’ point of view and it was submitted to two classes of students
from the second grade of the Vincenz Priessnitz High School of Hospitality
Management. In addition, the thesis contains results for individual questions from the
questionnaire shown in the form of tables and charts.

Keywords:

- Healthy lifestyle

- Health

- Nutrition

- Education

- Education methods
- Activation methods
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Zdroje bilkovin

Rostlinné tuky

Alesponi S porci

denné

Nenasycené mastné

kyseliny

Potravina

S nejvysSim obsahem

vapniku

Crve e v Obezita, malo pohybu,
Priciny civilizacnich .. )
prili§ mnoho nasycenych

chorob mastnych tuku



https://www.obrazky.cz/?q=voda+pitn%C3%A1&url=https://www.cistavoda.cz/media/awblog/nejlepsi-filtr-na-pitnou-vodu-reverzni-osmoza-clanek.jpg&imageId=70613f7b3bbb079a&data=lgLEEHRIUNUTedG_PvQWQB2hR_jEMOlbzOSTDQAPsDH4_g_r-OmCO0Spe5z9Jd5Dkap3PFH7p_0WvTRMucOiD_diDqFmf85asThcxALRipPEAi6PxAIpzsQCre4=
https://www.obrazky.cz/?q=maso&url=https://www.tomaslukas.cz/wp-content/uploads/2015/03/maso.png&imageId=6d17e1cc7f29b7fe&data=lgLEEGxS9rgzTbZlhksI0kQhAevEMHhw6UDB7FPeydffSoLhHUJYeEPW5nCfwtepgJYXzqog434rO5jsPm6GdYblPcvHRs5asTiPxALajJPEAo4yxAI_kMQCysQ=
https://www.obrazky.cz/?q=rostlinn%C3%A9+tuky&url=https://www.bezhladoveni.cz/wp-content/uploads/2017/07/rostlinne-tuky-e1500189535776.jpg&imageId=6adbba22a4dbc5d5&data=lgLEENz6idDHFqN651F98GDZCYDEMCwj18oAw4QVmWS0yRWHSKg0Hjbq0jmv4MKMPcHoublzi6BguanDaznnXbWk0alz7M5asTljxAIzYJPEAre-xAJoY8QCsNY=
http://www.obrazky.cz/?q=zelenina&url=http://zahrada.bydleniprokazdeho.cz/images/stranky/zahrada-zelenina-1.jpg&imageId=01081eb328c50382&data=lgLEEBDTG8bklzqJ1fUhubfax7DEMEDxjZ3J5kb7UAUe7oXCqx2gl9KpAbHu_v4q8Uf7_lX2pW6oNYUosEf0nbUM8E7_iM5asTnwxALHoJPEAnaUxALUIsQC0F0=
http://www.obrazky.cz/?q=vla%C5%A1sk%C3%A9+o%C5%99echy+ryby+ln%C4%9Bn%C3%BD+olej&url=http://mamci.cz/wp-content/uploads/2017/12/vla%C5%A1sk%C3%A9-o%C5%99echy-1068x601.jpg&imageId=4e291c42ab79751a&data=lgLEEFOHTsbUGCWY5AJmWbc0hOzEMOPnflTrnclPoB3LQKG850aRzT-Q-by-1Ci5qjJxIpaVbuKCIPwxTuVR9XN0Etv3kc5asTq6xAJhwZPEAn47xAIvE8QCwWE=
http://www.obrazky.cz/?q=m%C3%A1k&url=http://zdravi.peknetelo.eu/wp-content/uploads/2014/09/mak.jpg&imageId=a089c704d5442a34&data=lgLEEAm0QD3W1kZkqyppFWv7tC7EMJ8D-9RVMiBHfwbHJxLMFe6pX5z4o9Xk2BNPcIwNpN8Sl2uV0KmSanC6ZRYLJoaUd85asTxjxALl95PEAlLlxALYr8QCkug=

Doporucena denni

davka soli

3 - 50 denné

Potraviny bohaté na

vlakninu

Vitaminy rozpustné

v tucich

A, D EakK

Nasycené mastné

kyseliny

Vitamin D

Mineralizace Kosti,
spravné vyuziti

vapniku

Vitamin C

Podpora imunitniho systému,
rozpustny ve vodé, nejvyssi

poti‘eba ze vSech vitaminu

Probiotika

Vliv na spravnou
funkci strev,

podpora imunity



https://www.obrazky.cz/?q=vlo%C4%8Dky+celozrnn%C3%A9+pe%C4%8Divo&url=https://www.g21-vitality.cz/pub/media//articles_files/285x177/100_2347780_chleba-tmavy-chleb-tmavy-celozrnny-celozrnne-pecivo-vlaknina-vlocky.jpg&imageId=9a8cfeb2f62224fc&data=lgLEECojPGE92SUYpq0hu5x_VfrEMLpxxeZMnSod6L1AkVmJOMuU_DkJdcgM-XKMZrVdoUjtoAQd6B1CtkshehKIUxiilM5asUDUxAKF4ZPEAkq3xAJd9sQC9Xs=
https://www.obrazky.cz/?q=nasycen%C3%A9+mastn%C3%A9+kyseliny&url=https://www.ordinace.cz/img/articles/16b9/12815.jpg&imageId=ca5805caa3b3f54a&data=lgLEEBO-gCl3JhimJmtfTq9q-hrEMPMSP23dkAZKs1n5CUVCd53pk9YWIwluNfbZ0XMxBT9RYrlj_gQl4xgIhoWaTptn2M5asWjixAIJDpPEAq_cxAIOAcQCTRo=

Mineralni latky
V nejvétsim zastoupeni v

téle

Vapnik, hor¢ik,
sodik, draslik

Doporucené

mnoZzstvi ryb tydné

Trend stravovani
mladeZe i rodin, rychlé

obcerstveni

Nizkotucné
potraviny a jejich

nevyhody

P¥itiny détské
obezity

Malo pohybu, sedavy zpiisob
Zivota, Spatné stravovaci
navyky rodiny, dostupnost

cukrovinek

Je jedno co jime, vSe je dédi¢né,
dité z oplacanosti vyroste, teplé
jidlo 2x denné, maso 1x denné,

vice tuku = vice cholesterolu



http://www.obrazky.cz/?q=ryby+na+tal%C3%AD%C5%99i&url=http://fresh.iprima.cz/sites/default/files/image_crops/image_620/f/1075317_morske-ryby-3_image_620.jpg&imageId=d5447c5750386ae4&data=lgLEECiL2ueV5w7EoZiopf1nzSXEMJd_jbkYiMZqC7pFHXen01BedsGUnfWIyNrMI9y6sM0szOmBG34Pdipcu06MU35dhM5asW9exAK8wJPEAjMExALbUsQCpr0=
http://www.obrazky.cz/?q=fast+food&url=http://www.cestovani-po-usa.cz/images/ilustr/fast-food-usa.jpg&imageId=f751816e4f12736c&data=lgLEEP3FVRmeqZ0AjonjL88dlUzEMP62jh5MBN8BNeEWysB5fyMYoNGurN6KS_3nIgmrNag5608WNIoDE02jxC6e27gzKs5asXBTxALvkZPEApcVxAKgb8QCeu0=
https://www.obrazky.cz/?q=light+s%C3%BDry+&url=https://cdn.kosik.cz/content/product/jpg/detail/708.jpg&imageId=59bcfcf4e0e37e59&data=lgLEEKZuQ_PwuGBKDeundxrU5FDEMHMpdKD9tUauXJkbgkUNmmuXAXZziiukNcFl_ZNr3UL0BKKTsOeL0-q9m7dfplGmk85asXHFxAILRZPEArFZxALXf8QCAL8=

Priloha €. 2 Text k metodé I.N.S.E.R.T.

V predlozeném textu prosim zaSkrtni vzdy na pravé strané: 1) informace, které¢ jsou pro
tebe znamé, ozna¢ fajtkou v, 2) informace, které jsou pro tebe nové, oznac
znaménkem +, 3) informace, se kterymi nesouhlasi§, ozna¢ znaménkem —, a 4)

informace, o kterych by ses rad dozvédé€l néco vice, zaznac ?.

Vsude z médii 1 z ust 1ékatt slychame, jak je dilezité udrzovat si zdravy zivotni
styl. I pfestoze se vyrazné prodlouzila doba naseho Zivota, mdme k dispozici nepieberné
mnozstvi potravin, které jsou pro nas dostupné témer vzdy a vsude, tak stale nevime, co
mame jist. Stravovaci navyky velké casti nasi ceské spoleCnosti jsou velmi Spatné.
Ovsem kdybychom se téchto rodin zeptali, jestli si mysli, Ze jedi zdravée, valna vétSina
by odpovédéla, ze ano a to ne z divodu, ze by se za svij jidelni¢ek stydéli, ale
z diivodu, Ze jsou presvédéeni o tom, ze skutené relativné zdrave jedi. Tento zasadni
problém, tedy Spatnd informovanost, pfipadné pfemira novych informaci, kterymi jsme
neustale zahlceni, vede k tomu, Ze se lidé¢ ve spravné skladb¢ jidelnicku neorientuji.
Spousta lidi, ktefi pak onemocni n€kterou z civilizatnich nemoci, jako je obezita,
kardiovaskularni nemoci, diabetes mellitus, rakovinou ¢i depresemi je velmi
ptekvapena, Ze k jejich onemocnéni vyrazné ptispél i stavajici Zivotni styl. Smutnym

faktem je, ze se Ceska republika drzi jiz nékolik let na prvnich piickach ve vyskytu
rakoviny tlustého stfeva. 50% umrti je zapfi¢inéno kardiovaskularnimi nemocemi, mezi
n¢z fadime aterosklérozu, infarkt myokardu aj. Onemocnéni, kterd se drzi na druhé
pficce ve statistice umrtnosti jsou nadorova onemocnéni s 27%.

Znaénym problémem dnes$ni doby, ktery k témto nemocem vyrazné pfispiva, je
stres, jenz vede k dal§im nefestem ¢i problémim ve stravovani. Jime rychle, mnohdy
jedenkrat denné a tento deficit dohdnime casto vecer ¢i v noci plenénim lednicky.
Vyraznym problémem 21. stoleti je také znacny nariist détské obezity. DéEti travi stale
mén¢ Casu venkovnimi ¢i pohybovymi aktivitami a stale vice pfejimaji zivotni Styl
znacné ¢asti dospélych — sedavy zivotni styl. Tento problém ma své kofeny jiz v roding.
Proto je nezbytn€ nutné pisobit na rodi¢e a obecné na celé rodiny a Sifit osvétu o
zdravém zivotnim stylu a riziku spojeném s nezdravou stravou a nedostatkem pohybu,
jelikoz vétSina navykl, které si deéti odnaSi ze svych rodin, si sebou nesou i do

dospelosti a pokud je chtéji zménit a zaclit zit zase zdrave, stoji je to mnohem vice Usili



nez déti, které byly vychovavany v prostfedi, kde se pravidelné¢ udrzovaly néjaké

pohybové aktivity a vyvazeny, zdravy jidelnicek byl béznou soucésti dne.



Piiloha €. 3 Souhlas Skoly se zverejnénim tdaji




Priloha €. 4 Dotaznik k aktivizaénim metodam

Vazeni studenti,

jmenuji se Tereza Partykova a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci a touto formou bych vas chtéla pozadat o zhodnoceni
aktivizaCnich metod, na kterych jsme spoleéné¢ pracovali béhem nékolika hodin
v predmétu nauka o vyzivé. Dotaznik, ktery pravé drzite v ruce je anonymni a bude
pouzit pro ucely mé diplomové prace na téma Aktiviza¢ni vyukové metody smérem

k podpofte zdravého zivotnimu stylu.

Deékuji, Ze jste dotazniku vénovali vas Cas.

S pranim hezkého dne Bc. Tereza Partykova

Ohodnot’te prosim jednotlivé metody zaskrtnutim znamky, kterd si myslite, Ze je
odpovidajici. Skala znidmek je od 1 do 5 a 1 znamena nejlepsi hodnoceni ¢&i

nejefektivngjsi a 5 naopak nejhorsi. Riznym metodam miiZete ud¢lit stejné znamky.

1) Jak hodnotis jednotlivé metody z hlediska jejich efektivity?

Aktiviza¢ni
Hodnoceni metod
metody

Brainstorming 1 2 3 4 5
Kolecka 1 2 3 4 5
Philips 66 1 2 3 4 5
I.N.S.E.R.T. 1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

Zivé pexeso




2) Zhodnot aktiviza¢ni metody podle jejich naro¢nosti

Aktivizacni
metody Hodnoceni metod
Brainstorming 1 2 3 4 5
Kolecka 1 2 3 4 5
Philips 66 1 2 3 4 5
ILN.S.E.R.T. 1 2 3 4 5
Zivé pexeso 1 2 3 4 5
3) Ohodnot’ jednotlivé metody podle jejich atraktivity
Aktivizaéni
metody Hodnoceni metod
Brainstorming 1 2 3 4 5
Kolecka 1 2 3 4 5
Philips 66 1 2 3 4 5
ILN.S.E.R.T. 1 2 3 4 5
Zivé pexeso 1 2 3 4 5

4) Oznamkuj aktivity podle toho, ktera z nich té nejvice motivovala k dal§imu

uceni (diky které si se napriklad zacal zajimat o dalSi souvislosti probiraného

tématu/problému)
Aktivizani
metody Hodnoceni metod

Brainstorming 1 2 3 4 5

Kolecka 1 2 3 4 5

Philips 66 1 2 3 4 5

IIN.S.EE.R.T. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5

Zivé pexeso




5) Ohodnot’ metody podle toho, kterou z nich nejvice preferuje$ pred klasickou

vyukou
Aktivizaéni
metody Hodnoceni metod

Brainstorming 1 2 3 4 5

Kolecka 1 2 3 4 5

Philips 66 1 2 3 4 5

ILN.S.E.R.T. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5

Zivé pexeso

6) Oznamkuj aktivity podle toho, ktera z nich podle tvého nazoru méla nejvétsi

podil na dobré naladé ve tiidé

Aktivizaéni
Hodnoceni metod
metody

Brainstorming 1 2 3 4 5
Kolecka 1 2 3 4 5
Philips 66 1 2 3 4 5
I.N.S.E.R.T. 1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

Zivé pexeso

7) Diky které aktivité si ziskal ve vyu€ovaci hodiné nejvice prostoru pro vyjadieni

nazoru, postoju? Prosim, ohodnot’ je

Aktivizaéni
Hodnoceni metod
metody

Brainstorming 1 2 3 4 5
Kolec¢ka 1 2 3 4 5
Philips 66 1 2 3 4 5
I.N.S.E.R.T. 1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

Zivé pexeso




8) Ohodnot’ metody podle toho, kterou z nich by si nejradéji zaradil do bézné

vyuky
Aktivizaéni
metody Hodnoceni metod

Brainstorming 1 2 3 4 5

Kolecka 1 2 3 4 5

Philips 66 1 2 3 4 5

ILN.S.E.R.T. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5

Zivé pexeso

9) Vyber a ohodnot’ jednotlivé metody dle jejich schopnosti probudit tvou aktivitu

V hodiné
Aktiviza¢ni
metody Hodnoceni metod

Brainstorming 1 2 3 4 5

Kolecka 1 2 3 4 5

Philips 66 1 2 3 4 5

IIN.S.EE.R.T. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5

Zivé pexeso

10) Zhodnot’ celou vyuku s aktiviza¢nimi metodami a zaroven je porovnej
S klasickou vyukou
Vyuka 1 2 3 4 5

Celkové hodnoceni
vyuky s vyuZitim 1 2 3 4 3)

aktiviza¢nich metod

Celkové hodnoceni
aktivizaénich metod

oproti metodam klasické

vyuky
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