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ANOTACE

Diplomova prace se zabyva vyuzitim projektu ve vyuce. Cilem prace je vytvofit projekt
zaméfeny na vybrana témata z vychovy ke zdravi a uskutecCnit jeho realizaci na 1. stupni
zékladni Skoly. Teoreticka cast vymezuje zakladni pojmy, charakteristiku mladsiho
Skolniho véku a vybrana témata z vychovy ke zdravi.

Empiricka Cast predstavuje tydenni projekt zaméreny na vychovu ke zdravi realizovany

v 5. ro¢niku zakladni Skoly.
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Projekt, projektova vyuka, projektova metoda, mladsi Skolni vék, vychova ke zdravi.



ABSTRACT

This thesis focuses on the project teaching in education. The goal is to create a project
focused on selected topics in healthy lifestyle education and realize it with elementary
school children. The theoretical part define the main concepts, characteristics of the
younger school age and selected topics of the healthy lifestyle.

The practical part presents one week project teaching focused on the healthy lifestyle

realized in the 5" class of the elementary school.

KEYWORDS

Project, project teaching, project method, younger school age, healthy lifestyle.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ADHD - Attention Deficit Hyperactivity Disorder (porucha pozornosti s hyperaktivitou)
Aj. — A jiné

Apod. — A podobné

Atd. — A tak dale

CNS - Centralni nervova soustava

IVP — Individualni vzdélavaci plan

MZ CR — Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky
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PV — Projektova vyuka
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UvVOD

Téma pro projekt jsem vybirala podle vlastni preference a zayjmu o zdravy zivotni styl. Déti
se o tomto tématu uci jiz od utlého véku a postupné ucivo prohlubuji a dostavaji se
hloubéji k jednotlivym tématim. Ve Skole se tomuto tématu vénuji na prvnim stupni pouze
v ramci prvouky ¢i prirodovédy, predmét vychova ke zdravi pfichdzi az nastupem na druhy
stupeti ZS. Proto jsem se rozhodla se tématu vice vénovat i na prvnim stupni alespori takto
formou projektu, ve kterém se dozvi zase dalsi informace, které by se v ramci bézné vyuky

nedozvédéli.

Béhem studia jsem se setkala s tvorbou projekta, které mé zaujaly, proto jsem si jako téma
diplomové prace vybrala projektové vyucovani na 1. stupni ZS. Toto téma mé zajima
z divodu obohaceni vyuky o zajimavé prvky, uCeni zaku tak dualezité kooperaci a rozvoji
jejich osobnosti v samostatnosti. Zaméieni projektu na zdravi jsem vybirala dle intuice a
nazoru, e je zdravi velmi daleZité. Zaci se s timto tématem setkavaji jiz od utlého véku
v rodingé. Déle také ve Skole, v té ale mnohdy na toto téma nezbyva tolik ¢asu a neni mu
vénovano tolik pozornosti, coz by se vyuzitim projektu mohlo zmeénit. Dil¢im cilem
projektu je tedy poznani vlastni osobnosti a zjisténi trovné€, na jaké se zrovna jedinec

nachazi v riznych oblastech tykajicich se zdravi.

Prace ma dvé Casti. Prvni Cast je teoreticka, ve které se zamétuji na témata, ktera nasledné
vyuzivam ve druhé, empirické, Casti prace. Cilem celé prace je sestaveni projektu pro
zaky 1. stupné ZS se zamé&Fenim na vybrané kapitoly z vychovy ke zdravi.

V prvni kapitole objasiiuji, co je to projektova vyuka. Na zacatku popisuji jednotlivé
pojmy, které jsou definovany nékolika autory ruzné€, ale v podstaté maji podobnou nebo
stejnou myslenku.

Ve druhé kapitole popisuji obdobi mlads§iho Skolniho veéku. Tuto kapitolu jsem do
diplomové prace zafadila z divodu realizace projektu na prvnim stupni ZS, tudiz
k seznameni s timto obdobim.

Tteti kapitola je posledni kapitolou empirické Casti. Je zaméfena na seznameni se s pojmy
jako je zdravi ¢i zdravy zivotni styl. Na tyto témata je zpracovana empiricka cast.

Ve ctvrté kapitole popisuji tfidu, ve které jsem projekt realizovala. Méla jsem moznost
realizovat tento projekt ve tfid€, ve které jsem jiz tfidni ucitelkou, tudiz si myslim, ze to
prispélo k lepsi komunikaci se zaky.

V paté kapitole popisuji navrh projektu, stanovuji v ni cile,vystup a smysl projektu.

12



V Sesté kapitole je posana realizace projektu na zakladni Skole. Na konci této kapitoly
zaroveti uvadim navrhy, které ¢innosti by bylo mozné v ramci projektu zafadit.
Posledni kapitola je zaméfena na hodnoceni projektu jednak z mého pohledu, tak 1

z pohledu zaku.
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Teoreticka cast

1 PROJEKTOVA VYUKA

V této kapitole uvadim informace k projektové vyuce, podle kterych nasledné postupuji

v empirické ¢asti prace.

1.1 Definice pojmi

V ramci projektové vyuky se setkdvame s mnoha pojmy jako jsou: projekt, projektova

vyuka, projektova metoda. Nize uvadim vysvétleni t€chto pojma.

1.1.1 Projekt

Dle Kasové (1995) jsou vychovné vzdélavaci projekty nejptirozenéjsi formou vyuky.
Existuje mnoho vysvétleni pro termin projekt, tudiz neni vymezena jedna spravna definice.
Lisi se podle pojeti pojmu autorem. Nize jsou piiklady definic riznych autori:

e Valenta (1993) projekt popisuje jako jasné navrzeny ukol, ktery se blizi co nejvice
béznym c¢innostem lidi. Takto podany projekt je pro zéky zajimavy a zda se jim
dilezity.

« Podobng jako Valenta, i Zanta tvrdi, Ze projekt je uGelny a organizovany souhrn
mySlenek. Ty jsou seskupeny kolem dulezitého stfediska védéni a smeéfuji
k ur¢itému cili (Valenta 1993, s. 4-5).

e Prihoda jiz rozliSuje, ze projekt je soubor problémi, kterych se vyuziva
v projektové metodé. Vysledny projekt je podnétem zaka, kterym si latku lépe
zapamatuji. V projektu se promita ucivo riznych predméti nebo je soustfedén
pouze na ucivo jednoho predmétu (Dvorakova 2009).

 Také Kasova ve své knize Skola trochu jinak definuje vychovné vzdélavaci projekt
jako integrované vyucovani, ve kterém Zzaci fesi jeden ¢i vice ukold, které jsou
konkrétni, smysluplné arealné. Cilem ma byt uziteCnha véc v podobé knihy,
Gasopisu, realizace vystavy, vyrobeni pomicky k vyuce,... Zaci pii realizaci PV
poznavaji nové zkuSenosti a informace, na které si musi dojit sami. Zarover se také
uci organizovat praci v ¢ase a prostoru (Kasova 1995, s. 73).

e Své myslenky vySe Kasova doplnila spolu s Tomkovou a Dvotakovou ve spole¢né
knize Uc¢ime v projektech tak, ze projekt popisuji jako zptusob vyuky, pii které se

déti uci hledanim, objevovanim, pozorovanim a dotazovanim se. Cilem je rozvijet

14



v zacich schopnost se samostatné ucit a k u€eni je motivovat (Tomkova, aj. 2009,

s. 9).

1.1.2 Projektova metoda

V Pedagogickém slovniku je uvedeno, ze projektova metoda je “vyucovaci metoda, v niz
Jjsou Zdci vedeni k samostatmému zpracovani wurcitych témat (projektii) a ziskdvaji
zkuSenosti praktickou ¢innosti a experimentovdanim. Je odvozena z pragmatické pedagogiky
a principu instrumentalismu, rozvijené J. Deweyem, W. Kilpatrickem aj. V USA a dalSich
zemich 1 z vyuzivanych metod podporujicich motivaci Zdkit a kooperativni uceni. Projekty
mohou mit formu integrovanych témat, praktickych problémii ze Zivotni reality nebo
praktické cinnosti vedouci k vytvoreni néjakého vyrobku, vytvarného ci slovesného

produktu ““ (Pricha, aj. 2013, s. 226).

Projektova metoda je pouze mala odchylka od projektu. Jak uvadi Pricha (2013) v definici
projektové metody vyse, 1 Kratochvilova se shoduje, ze hlavni vyznam ma pii projektové
metodé Cinnost zakl a jejich aktivita. Ucitel pfi ni vystupuje spiSe jako radce. Projektova
metoda vede k dosazeni danych cili atim ik dosazeni smyslu projektu, coz Prucha

definuje jako vytvoreni vyrobku ¢i produktu (Kratochvilova 20006).

1.1.3 Projektova vyuka

Zakladem projektové vyuky je projektova metoda, jejiz definice je popsana vyse.

PV je oznaCovana nékterymi autory jako zvlastni forma vyuky. Pfi této formé vyuky se
uditelé a zaci zaméfuji na spoleény problém. Zaci jednak planuji, ale také realizuji dany
vystup v projektu. Mezi zakladni znaky PV je snaha o tizké spojeni teorie s praxi, aby si
zak poznatky déle pamatoval (Kratochvilova 2006). Proto i J. Skalkové zarazuje PV jako
jednu z organizacnich forem, které jsou zalozeny na aktivni Cinnosti zaku a na jejich
zkuSenosti. Zaci své zkuSenosti, které b&hem vyuky ziskaji, nasledn& prezentuji (Skalkova

1999, s. 217).

1.2 Rysy projekti

Projekt vychazi z potieby zakt ziskavat nové zkuSenosti a dovednosti. Dale vychazi
z potieb a zajmi zakd a z aktualni situace. Projekt pfinasi konkrétni vystup, na kterém zak
pracoval. Vystupem muze byt produkt, ktery nasledné zaci prezentuji pred Skolou, tfidou,

nebo mimo Skolu. Organizace projektu je vétSinou ve skupinové praci, v té se uci
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spolupraci, procvicuji si dovednost komunikace a také feSeni problému, ¢imz si stanovuji

socialni vazby. Existuji ale také projekty individualni, na kterych zak pracuje samostatné.

Koten uvadi n€kolik bodi v souvislosti s tvorbou projektu ve vyuce. Tyto body je dilezité

si pred realizaci promyslet:

nazev,

cile;

cilova skupina;

casova dotace;

pomiucky a finan¢ni zabezpecenti,

personalni zabezpeceni (KDO?);,

misto kde se bude projekt realizovat (KDE?);
metodicky postup projektu (JAK?) (Koten 2009, s. 36).

1.3 Typy projektiu

Opét mizeme rozliSovat mnoho kritérii, podle kterych lze projekty tridit. Kritéria mohou

byt dle ¢asové narocnosti, ucelu projektu, organizace a mnoho dalSich. Mnozi autofi maji

razna kritéria, podle kterych projekty tfidi.

Kilpatrick rozlisuje projekty podle icelu takto:

1.
2.
3.
4.

projekt usilujici o vyjadreni urcité myslenky nebo planu do vnéjsi formy;
projekt smétujici k estetické zkuSenosti;
projekt snazici se vyfesit problém;

projekt vedouci k ziskani urcité dovednosti.

Dalsi déleni muze byt:

Podle navrhovatele:

1.
2.
3.

spontanni = vznikajici ze zajml déti;
uméle pripravené ucitelem;

mezityp, ktery kombinuje dva vyse popsané.

Podle mista:

1.
2.
3.

skolni;
domaci = tyto projekty dit€ doma provadi spontanné€ samo;

mezityp, ktery opét kombinuje popsané dva vyse.

Podle poctu zaku:

1.

individualni;
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2. kolektivni = skupinové, tiidni, ro¢nikové, vicerocnikové a celoskolni;
3. propojeni individualni a spole¢né aktivity.
e Podle mnozstvi ¢asu a velikosti:
1. kratké = malé projekty;
2. dlouhé = velké projekty.
e Podle realizace:
1. v ramci jednoho predmétu;
2. v ramci pfibuznych predméta;
3. mimo vyuku predmétu;
4. misto predmétu.
e Podle informacnich zdroju:
1. volny = zak si informacni material zajisti sam;
2. vazany = informacni material je zakovi zajiStén a poskytnut;
3. kombinace obou piedeslych.
e Podle véku zaku:
projekty uskutediiované na 1. a 2. stupni ZS (Valenta 1993, s. 5-6), (Domischova
2011, s. 40).

1.4 Postup pri reSeni projektu. Faze projektu

Postup projektové vyuky muzeme rozdélit do n€kolika fazi. Razni autofi se v postupech pfi
tvorbé projektu lisi v poctu fazi a zpusobu formulaci, jinak se ve své podstaté ale viceméné

shoduji.

Mazacova (2007) uvadi pét fazi, mezi které patii:

1. Pripravna faze
Stanoveni cila a ukolu projektové vyuky. Ucitel by mél vychazet ze zajmu zaku.

2. Planovani
Spolecna tvorba planu feSeni daného problému ucitele s zaky. Stanoveni otazek
k feSeni v projektu. Ucitel s zaky spole¢né urci vystup projektu — muize se jednat
o referat, vystavu, model, obraz,...

3. Realizace
Realizace aktivit, které jsou feSenim vybraného problému. Zaci fesi ukoly
jednotliveé nebo ve skupinach a védi, co a kdy maji délat.

4. Zverejnéni vysledki

Predvadéni vysledku zaky ve tfide€, pred Skolou nebo pred vefejnosti.
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5. Hodnoceni
Zapojeni zaki do hodnoceni formou sebehodnoceni nebo vzajemného hodnoceni
zaky mezi sebou. Vhodné je vyuziti slovniho hodnoceni, protoze se posuzuje

postup, prezentace i zpusob realizace, ne pouze vysledek projektu.

Solarova je v déleni fazi oproti Mazafové struc¢néjsi a popisuje pouze tii zakladni faze:

1. Pripravna faze
Ucitel promysli organizaci projektu, kdy se zaméfuje na zasazeni do vyuky,
podminky ve kterych bude projekt realizovan, pro jakou vékovou kategorii projekt
bude a stanovi vychovné vzdélavaci cile. Poté vSe zkonzultuje s zaky, zvoli téma
a zpusob realizace. UCitel stanovi kritéria hodnoceni vystupt projektu.

2. Realizacni faze
Realizace projektu zaky. Ucitel ma roli poradce a motivatora.

3. Hodnotici faze
Sebereflektivni faze pro ucitele i zaky. Jak je vySe uvedeno u Mazacové, tak
i Solarova popisuje, ze hlavnim vystupem projektu jsou osvojené dovednosti,
védomosti a postoje zakl, které ziskali v prab&hu realizace projektu. Zaci pii
prezentaci svych praci vysledky komentuji a zdGvodfiuji. Ostatni Zaci maji moznost

doplnit ¢i také okomentovat dany vystup (Trnova 2012, s. 11-12).

KaSovéa popisuje planovani projektu nasledovné:
Uvadi, ze hlavnim ukolem je spravny vybér tématu, které by mélo byt pro zaky zajimavé,
pfimétené jejich veku, piirozené a pravdivé, mélo by byt mozné toto téma integrovat do
raznych predméta vyuky.
Jako dalsi bod popisuje formulaci tikolu, ke kterému téma sméfuje. Ukol ma byt
konkrétni a realny, uziteCny, pro zaky zajimavy a vyznamny. Tim u ditéte vzrista zajem
o danou praci, ktery je jesté silnéjsi, pokud ukol, ktery ma zak fesit, vychazi z realného
zivota.
Doporucuje vyuzivat postup:
1. Mapovani tématu
Jedna se o zachyceni myslenek, které se nam vybavi s danym tématem. Podminkou
je zapsat opravdu vSechny mysSlenky anapady, coz je vhodné realizovat ve
skupinach, kdy jeden zapisuje a ostatni fikaji myslenky.

2. Tridéni realnych napadu
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Po sepsani vSech myslenek k tématu pfichazi na fadu jejich tfidéni do casti
motivacni, obsahové a organizacni.

Redukce

Roztiidéné myslenky je tfeba redukovat dle raznych podminek. Ucitel by mél byt
pfipraven na ruzné situace feSeni projektu. Proto je dualezité pivodni mapovani
projektu, i s moznosti, Ze bude nutné ptivodni naméty aumeérne redukovat predevsim
k ¢asovym, ale pfipadné i jinym podminkam

Plan projektu

Plan je podrobny scénaf, ve kterém jsou jednotlivé kroky logicky usporadané
a organizace spole¢né s pravidly projektu jsou promyslené. Plan je dale rozvrzen

v Case a ucitel ma nahradni varianty, postupy a feseni.

Kasova ve fazich projektu oproti v§em zde uvedenym autorim, jako jedina konci vysSe

popsanym planem projektu a uz neuvadi hodnoceni projektu jako ostatni (Kasova 1995).

Déleni fazi podle Kilpatricka jsou podobné jako u Mazacové (2007) s vyjimkou, ze

Kilpatrick neuvadi zvetrejnéni vysledkt a jeho kroky maji mirn€ odli$né nazvy:

1. Zamér

Lze rozlisit dvé roviny:

Prvni je samotny podnét, ktery ma specifickou roli pfi spontannich projektech
a jinou u projektd umeéle vytvorenych ucitelem.

Druhou rovinou je formulace vychodiska a problému, coz znamena, o co v projektu
pujde.

Plan

VytycCeni otazek nebo témat, stanoveni typt Cinnosti, které se vztahuji k odpovédim
na otazky nebo praci na tématu.

Provedeni

Ucitel je v pozadi, muZze hrat i roli viidce, organizatora, rozhod¢iho, radce,...
Hodnoceni

Ocenéni vSech etap projektu, hledani dalSich moznych variant feSeni (Valenta

1993, s. 6).

Podobné jako Mazacova (2007), tak i Domischova uvadi pfed hodnocenim projektu

prezentaci vzniklych praci. Domischova se lisi od ostatnich autori, ze ve své knize uvadi

jeste pred samotnym planovanim projetu tzv. zrod projektové myslenky. Jedna se o “zrod”

mysSlenky projektu, ideje nebo jakéhosi napadu. V této fazi jesSt€¢ neni jasna konkrétni
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predstava o projektu jako takovém, prubéhu realizace nebo podobé konkrétniho vystupu.
Dal§i faze, s vyjimkou prezentace praci, ma uvedené v bodech velmi podobné jako
Solarova:
e Plianovani
Jedna se o stézejni Cast projektu, kdy dochazi k planovani a rozvrzeni prace na
projektu. Stanovuji se zakladni otdzky nebo témata, cile, ¢asova dotace, rozdéleni
¢innosti v projektu a rozdéleni ukold skupinam nebo jednotliveim. Lze postupovat
dvémi sméry. Prvni je od cili ke konecnému vysledku a druhy smér naopak
vychazi z konkrétni predstavy vysledného produktu a vede k formulaci cilt.
o Realizace projektu
Dochazi k uskutednéni aktivit a ukol@, které souviseji s realizaci projektu. Zaci si
pti feSeni uloh voli prostfedky, které jim pomohou v dosazeni cile. Na konci této
faze vznikne vysledny produkt, na kterou navazuje piiprava na zpasob jeho
prezentace.
e Prezentace vysledku projektové prace a jejich produkty
Vystupy mohou byt vytvoreny ve Skole, ale i mimo ni, kdy zaci opusti pozemek
Skoly z diivodu spoluprace s jinym subjektem.
e Reflexe
Reflexe neni pouze vyhodnoceni vysledku projektové prace, ale také prabézna
prace skupiny. Jedna se o velmi dilezitou fazi projektové vyuky vyuzivajici zpétné
vazby zaku, rodicd, uciteld nebo jinych subjektd, ktefi se projektu ucastnili

(Domischova 2011).

1.5 Role uditele a Zaka v projektu

Projektu se ucastni zak 1 ucitel. Jak vyplyva z popsanych definic (viz kapitola 1.1), ucitel
ma v projektu jinou roli nez v bézném vyucovani. Misto predkladani jiz pevné danych
poznatkd se stava spole¢né s zaky tvircem vyuky a poradcem zakd. Navozuje situace, ze
kterych zaci budou mit potfebu nového poznani a objevovani. V prubéhu projektu ma
ucitel moznost rozdé€lit svoji pozornost a sledovat individualné praci zak a zaroven mit
kontrolu nad tfidou jako celkem (Coufalova 2006, s. 12-13).

Druhym subjektem, ktery se projektu ucastni jsou zZaci. Skupina zaki ve vyuce muze byt
razné velka, ale v kazdém pripad¢ je zfejmé, ze v ni kazdy zak nabyva urcitou roli, ktera se
odviji od jeho postoju, vlastnosti a chovani. PV ma pozitivni vlivy na osobnost ditéte, které
by mél ucitel podporovat. Podporu ucitel zakim vyjadiuje skrze své chovani a jednani ve

vyuce, kdy by mél dodrzovat urcita pravidla, ktera stanovuje Pedagogické desatero.
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Pedagogické desatero:
Ucitel by mél Pedagogické desatero dodrzovat v kazdé situaci, ale o to vice pii PV.

1. Hlavni naplni prace je pozitivni vztah k ditéti, uCeni, ke kolegiim a ke svétu.
Rozvoj fantazie, tvofivosti a tvurciho pristupu zaka k uceni.
Uceni zaku jak zachazet s chybou, posilovani jejich sebevédomi a tim i sebedtaveéry.
Ucitel zaky vede uCeni pochybovat, hledat a presvédCovat se.
Uvadéni zakt do informacniho systému.

Ucitel zaky vede k vzajemnému hodnoceni a sebehodnoceni.

A o B

Vedeni zaka k dokonCovani véci a dovednosti stanovovat si konkrétni cile, které

odpovidaji maximu osobnich moznosti.

8. Ucitel zaky vede také k aktivnimu naslouchani a rozvoji komunikace.

9. Dale ucitel zaka vede k demokratickému chovani, toleranci a odpovédnosti k sobé
samému.

10. K zakim ucitel pfistupuje jako k partnerim, ktefi maji stejna lidska prava

a povinnosti (Kasova 1995).

Domischova shrnuje uvedené myslenky a pfidava k nim i své vlastni, rozliSuje jak projekt
pusobi na zaka a ucitele.
Z hlediska zaka projekt:

e posiluje zakovu kooperaci s vrstevniky;

e napomaha tymové spolupraci;

e posiluje zakovu sebediveéru;

e posiluje miru motivace zaka.

Z hlediska ucitele projekt:
e méni roli ucitele;
e meéni proces hodnoceni;

e ucitel pfizpasobuje vyuku zajmim zaku a jejich schopnostem (Démischova 2011).

1.6 Vyznam projekti a projektového vyucovani

Nedostatky bézné vyuky, kterymi je napt. izolovanost, roztfisténost, odklon od praxe,
jednostranné uceni nebo nedostateCna motivace, chce PV prekonavat. Zamérem PV neni
odstranit bézné vyucCovani, ale spiSe ma byt jako doplnéni jeho mezer. Tim je umoznéno

prohloubeni a rozsifeni kvality vyuky a uceni zakt (Skalkova 1999, s. 217).
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Z hlediska pedagoga ¢i psychologa muze byt vyznam PV hodnocen takto:
e jde o prirozeny zplusob poznavani, ktery se priblizuje skole hrou;
o nezatézuje psychiku ditéte a respektuje jeho individualitu;
e pfispiva k pozitivnimu vyvoji ditéte;
e dava moznost ziskavat poznatky, které jsou spojené s prozivanim a smyslovym
vnimanim,;
e pripravuje dité€ na feSeni globalnich problému;
e Uzce se vztahuje k redlnému zivotu.
Naopak z hlediska zaka muze byt ocenéno to, Ze:
e dité nachazi smysl poznavani a vzdélavani,
o ma dostatek ¢asu k dokonceni mySlenky a reagovani na chyby;
e tyka se realnych véci a zasahuje do bézného zivota;
e naléza sam sebe, své moznosti, hodnoty a také svoji sebedivéru;
e Skola je pro dité podnétné prostiedi, kam se rado vraci za dobrodruzstvim, ktera

jsou spojena s poznavanim svéta (Kasova 1995, s. 75-76).

1.7 Prednosti a uskali projektového vyucovani

Jako u vSech vyucovacich metod, i u projektového vyucovani, zvazujeme klady a zapory
vyuky. Snahou ucitele by mélo byt negativnim dopadim predchazet, aby ve vyuce
prevazovaly predevsim kladné stranky.

Projektové vyuCovani vyzaduje Cas na pfipravu, materidlni podminky a prostor pro

realizaci.

Prednosti projektu
Trnova uvadi tyto prednosti projekti:

e Moznost vidét véci v souvislostech = integrace uciva. Integraci se rozumi
respektovani vztaha a souvislosti vzdélavacich obsaha jednotlivych pfedmétd, ne
pouze mechanické spojeni vyuky predméta.

e Respektovani individuality zakt = kazdy zak, jak v individualni praci, tak i
v malych skupinach, ma moznost uplatnit svoji predstavivost a tvofivost a tim ma
moznost se projevit.

e Aktivizace a motivace zaka k uceni = ucitel se snazi, aby zaky téma zaujalo.
Primarni motivace je tedy vnéjsi, postupem Casu a praci zaka na projektu a jejich

vystupech roste jejich samostatnost a tim nastupuje motivace vnitini.
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Rozvoj kooperace = jedna se o spolupraci mezi uciteli ale také spolupraci mezi
zaky. Ucitel pfi projektu muze spolupracovat se svymi kolegy a s nimi vytvorit
projekt. Zaci spolupracuji pii projektu ve skupinach, kde si praci bud’ rozdéli nebo
zpusob feseni hledaji spolecnou diskuzi.

Rozvoj kladnych pracovnich navykl zakt = zaci jsou vedeni k dokonCovani prace.

Rozvoj sebeduveéry zaka (Trnova 2012, s. 10).

Valenta Trnovou dale dopliuje o tyto prednosti projekta:

Zaméstnani a formovani celé osobnosti = s projektovym vyucovanim pfichazi i
kladny vliv na mravni rozvoj zéka.

Blizkost zivotni realit€ = zaméfeni usili zaku na feSeni problému z praktického
Zivota. Zak pozna, Ze teorii, kterou se naucil miize vyuzit v realné situaci.

Uci diskutovat a formulovat vlastni nazory = zaci diskutuji v ramci skupin nebo
v ramci diskuze celé tridy.

Podnécovani intuice a fantazie déti = tvotivost a fantazii déti podnécuje prostiedi,
ve kterém déti maji radost z pochopeni uciva, maji prostor k samostatné praci a
zadné napady nejsou stiedem posméchu. Ucitel u zakd respektuje, ze spravné
feSeni neni pouze jedno, které odpovida ucivu, ale je to 1 to feSeni, které vede k cili

(Valenta 1993), (Coufalova 2006).

Uskali projektii

Nepromyslena prace ucitele — Valenta ji specifikuje jako Casovou a organizacni
narocnost ptipravy projektu.

Nepochopeni uciva zaky a tim vznik mezer v jejich znalostech.

Narocnost v piiprave ucitele a jeho kvality z hlediska didaktickych dovednosti.
Nekvalitni vedeni projektu — k tomuto uskali je opét mozné pfirovnat pohled
Valenty, ktery ho definuje tak, ze by mohly nastat komplikace v nakladani s Casem
pro vyuku a obtizemi v ucitelové odhadu miry volnosti a miry odpovédnosti déti.
Naruseni principu posloupnosti u¢eni — Valenta uvadi spiSe to, Ze je nutné se
vyrovnat stim, ze projekty nerespektuji zasadu postupnosti ve vyuCovani, ani
zasadu pifiméfenosti.

Nelze stanovit spravny vysledek (Trnova 2012, s. 10), (Valenta 1993, s. 7).

1.8 Vyhodnoceni projektu

Kazdy realizovany projekt by mély byt vyhodnocen, aby se daly stanovit jeho zavéry a zda

se splnily cile projektu.
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Cilem, ke kterému projektové vyuCovani spéje a je nasledné hodnoceno, je dle Tomkové
(2009) zavérecny produkt. Do hodnoceni se zapojuje sam zak, ktery hodnoti jak vysledky
prace, tak i samotny prabéh projektu, kterého byl ucasten. Pro hodnoceni muze ucitel
pfipravit otazky, hodnotici archy nebo dotazniky. Tomkova hodnoti nejen nove ziskané
védomosti a dovednosti, ale také postoje a socialni zaclenéni. Pii reflexi zaci maji moznost
vyjadiit své pocity, emoce, prozitky a pode€kovani ostatnim zakim za piipadnou
spolupraci, tudiz vyjadfit jakousi sebereflexi. Tato sebereflexe zakt a ucitele probiha
prubézné v realizaci projektu, ne pouze na jeho konci. Coufalova (2006) upfesiuje
prubézné hodnoceni a piidava hodnoceni na konci etap projektu a hodnoceni v zavéru
projektu. Hodnoceni v zavéru je hodnoceni zaky, skupinami a ucitelem. V pfipadé, Ze jsou
do projektu zapojeny i dalsi osoby, je umoznéno hodnoceni prace zakl i jim.

Coufalova uvadi, ze projekt prubézné€ piinasi zakovi i uciteli pocity uspokojeni nebo
neuspokojeni. Oba tyto pocity by mély vést k zamysleni nad vlastni praci. Z toho by me¢lo
vyplivat, ze chybu nebo nezdar bychom neméli vnimat jako neuspéch, ale spiSe jako

podmét a zamysleni nad dalsi praci.
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2 CHARAKTERISTIKA MLADSIHO SKOLNIHO
VEKU

Projekt bude realizovan se zaky na 1. stupni ZS, proto v této kapitole bude piibliZen tento

vek a jeho specifika.

Vétsina autorti se shoduje na vymezeni mladsiho Skolniho obdobi zpravidla od 6-7 let, kdy
ptichazi vstup ditéte do Skoly, do 11-12 let, tedy do zacatku prvnich znamek télesného
a psychického dospivani. Vagnerova ma v pojeti obdobi mladsiho §kolniho véku jiny nazor

a stanovuje toto obdobi od 8-9 let do 11-12 let.

Vagnerova ve své knize Vyvojova psychologie 1. déli Skolni vék na 3 dilci faze:

1. Rany skolni vék
Obdobi od nastupu do Skoly, coz znamena od 6-7 let do 8-9 let. V této fazi je
charakteristickd zména socialniho postaveni a vyvojové promény projevujici se
predevsim ve vztahu ke Skole.

2. Stredni Skolni vék
Obdobi od 8-9 let do 11-12 let, tudiz do doby, kdy dit& nastupuje na 2. stupefi ZS.
I v této fazi dochazi k riznym zménam, které jdou povazovat za piipravné zmény
na dynamictéjsi obdobi dospivani.

3. Starsi Skolni vék
Obdobi trva piiblizne€ do 15 let, tedy do skonceni povinné $kolni dochazky. Jedna
se z biologického hlediska o prvni fazi dospivani, kterou je obdobi pubescence

(Vagnerova 2005).

Na zacatku obdobi mladsiho Skolniho veku, v Sesti letech, je dité biologicky a socialné
zavislé na dospélych, ktefi ho ovliviiuji svym chovanim, jednanim a postoji. Ptichod
tohoto obdobi nese radikalni zivotni zménu piedevs§im nastupem do Skolni dochéazky, ktera
dit¢ ovliviiuje po nekolik dalsich let. Doposud byla hlavni naplni zivota ditéte hra a nyni do
ngj vstupuji povinnosti spojené se kolni praci (Kirykova 2021, s. 3). Ri¢an (2004) toto
obdobi povazuje za pomérné klidné a st'astné v porovnani s tim, co piedchazelo, i co bude
nasledovat. Stejny nazor ma i Vagnerova, ktera vnima mladsi Skolni vék jako obdobi klidu
a pohody. Poukazuje ale na socialni tlaky vychazejici ze S$koly, zrodiny nebo

i z vrstevnickych skupin, které pohodu a klid naruduji. Uvadi, ze se ve vSech oblastech dité
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dale rozviji a zaroven se zacCinaji vytvaret pfedpoklady na budouci zménu, zatim pouze na
psychické urovni (Vagnerova 2005).

K celkové spokojenosti ditéte Nakonecny (2003) dale uvadi jeho tii zakladni potreby, které
jsou: potieba jistoty, potfeba byt akceptovan a potieba sebevyjadieni. Pfi vhodném
uspofadani vyuky a pfiznivém emocnim klimatu tfidy se uspokojuji dalsi potieby ditéte,
mezi které patfi potieba Cinnosti, uspokojeni zvidavosti a radosti z novych dovednosti,
potieba motivace, ispéchu a uznani za odvedeny vykon.

Potieby ditéte jsou riznorodé (viz vyse), jednou z potieb je potieba zvidavosti, pomoci
které dité ziskava informace. Postupem Casu Skola détem v pfisunu informaci prestava
stacit, proto zadaji dalsi zdroje. Jednim z nich jsou knihy, ve kterych si ve volném case
rady Ctou at’ uz samy, nebo zadaji po druhych, aby jim bylo ¢teno. Dal§im zdrojem piisunu
informaci je dle Capa sMareSem televize, film nebo video a Gasopisy. Stale ale
uprednostiyji Cetbu, protoze pii ni dochazi k rozvoji psychickych procest, podnécovani
fantazie a k mozZnosti pfibéh emocné prozivat a porozumét mu. Ze vSech zdroju maji déti
podnéty k napodobovani modeli. Bohuzel jsou to Casto agresivni modely, které poté
mohou v détech vyvolat pocit, Ze agresivita je pfirozenou soucasti zivota. Proto je dulezité
omezit sledovani takovych potfadi ataké si nasledné s ditétem sednout a promluvit si

o daném poradu a chovani postav v ném (Cap, aj. 2001).

Dité ve Skolnim véku je vétSinou extravert, orientovan navenek. Je vétSinou kladné citové
ladén, nevydrzi se dlouho zlobit, prevazuje u n€j radostnost, bezstarostnost a hovornost.

Po desatém roce zivota déti navazuji pratelstvi podle povahovych rysa, takze mezi détmi,
které maji néco spoleCného, podobaji se a v néCem se navzajem dopliuji. Rican uvadi, ze
velké mitfe a vétSinou v kolektivu lehce prevazi opacny cit, ktery davaji najevo napiiklad

posmé&chem druhym (Rian 2004).

Skolni piipravenost

Skolni pfipravenost znamena, e se dité stava celkové vybavenym na naroky prvniho
stupné zakladni Skoly. VétsSina déti této pripravenosti dosahne ve véku Sesti let. V obdobi
6-7 let ditéte dochazi k mnoha vyvojovym zménam. VétSina z téchto zmén je dulezita pro
zvladani Skolnich pozadavkd. Na zavislosti jejich zrani a uCeni proto predstavuji Skolni
zralost neboli pfipravenost, coz je podminkou pro UspéSné zatrazeni ditéte do Skoly
(Vagnerova 2005, s. 237). Skolni zralost zjituji diagnostické metody, které jsou k tomu

vypracované. Pokud dité zralost nespliiuje, je nutno mu udélit odklad Skolni dochézky,
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ptipadné je dité umisténo do specialni tfidy, ve které se nauci prekonavat své nedostatky

(Helus 2004).

Po splnéni pozadavku Skolni pfipravenosti dité nastupuje do Skolni dochazky, ktera je
v naSich zemich je povinna pro déti, které dovrsily 1. zafi Sesty rok svého véku. Na prani
rodi&a je mozné umoznit vyjimku, kdy do ZS mize nastoupit dit&, které Sestého roku véku
dovrsi v dob€ mezi 1. zafim a 31. prosincem.

Hned po nastupu do $koly vznika rozdil mezi détmi, které navitévovaly MS a které ne.
Déti, které ji nenavitévovali, jsou po nastupu na ZS v obtizn&j§i situaci, protoZe se
najednou musi obejit na del§i dobu bez rodicu, zapojit se do vétsiho kolektivu stejné
starych déti a pfijmout autoritu ciziho dospé&lého. Ovsem i pro déti, které MS navitévovaly,
je situace naro¢na. Od vsSech zaka se ocekava, ze se budou béhem celé vyucovaci hodiny
sedét na svém misté, soustedit pozornost na uc¢ivo a dodrzovat urcita pravidla. Proto by
mél uditel, v prvnich ro&nicich na ZS, probirat obtizng&jsi uéivo predevdim na zadatku
vyucovaci hodiny, kdy je pozornost déti nejvétsi (Langmeier 1998).

Zarovenn by mél mit ucitel snahu na zacatku Skolni dochazky zmirnit prudkost zmén
spojenych s nastupem na ZS. Jednim z navrhd jak tohoto zmirnéni pozadavkd dosahnout je
snizeni vyznamu zndmkovani v prvnich ro€nicich, nebo od néj na Cas upustit.

Prvni ucitel je témér vzdy milovan, je pro déti autoritou, ke které vzhlizi a pfevazuje
i autoritu rodi¢h. Dité se zpoCatku ochotné podrobuje autorité, s uCitelem se identifikuje,
prejima jeho hodnoty a chce se mu podobat. Toto ma byt strategii v 1. a 2. ro¢niku, kdy ma
utitel pohotové vyuzit, Ze se s nim dité identifikuje (Ri¢an 2004). Vagnerova (2005) uvadi,
ze se vztah k uciteli zméni az na konci mladsiho Skolniho obdobi. Stale ucitele akceptuji
jako autoritu, ale uz zakovi tolik nejde o emoc¢ni vztah. Dité ve stfednim Skolnim véku
klade velky daraz na spravedlnost a tim také pozaduje stejné podminky pro vSechny.

Ucitel by mél byt détem prikladem se zajmem pro védéni a dovednosti, piikladem poctivé
prace, spravedlnosti a ochoty pomahat ostatnim. Ugitelka je tedy laskavé, ale dle Capa a
MareSe se 1laskava ucitelka 1i§i od laskavé matky. Ucitel’ka na rozdil od matky ma

povinnost dité vyu¢ovat a udrzovat kazei celé tiidy, hodnotit vykony zakd atd. (Cap 2001).

Socializace
“Terminem socializace oznacujeme proces utvdieni avyvoje osobnosti piisobenim
socialnich vlivii a jejich vlastnich aktivit, kterymi na tyto socidlni vlivy odpovida:

vyroviavd se s nimi, podléhd jim Ci je tvorivé zvilada” (Helus 2004, s. 172).
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Helus uvadi, ze na osobnost jedince pusobi vlivy jako jsou druzi lidé; socialni skupiny;
spoleCenské, hospodaiské, politické a kulturni pomeéry; zvyklosti; pravidla a zivotni
zpusoby. Osobnost se zaclenuje do mezilidskych vztaha, zapojuje se do riznych ¢innosti
a integruje se do spoleCensko-kulturnich poméra. Takto je chapana socializace osobnosti,

ktera ovliviiuje jak psychiku jedince, tak i jeho télesné projevy (Helus 2004).

Vagnerova ve své knize chape Skolni vék jako obdobi oficidlniho vstupu do spolecnosti,
kterou v tomto obdobi piedstavuje instituce $koly. Cap s Maresem vstup do $koly vnimaji
jako prekroceni jeden z dalSich dulezitych zivotnich milnikt, ¢imz nastava velka zména ve
zpusobu zivota ditéte a také zména v socialnich vztazich. Dité proziva kazdodenni odchod
z domu do skoly ve stejném smyslu, jako dospéli odchazeji do prace. Zaroven se timto
piblizilo k cili “byt velky” jako dospéli nebo jako starsi kamaradi (Cap 2001).

Vagnerova ve své knize uvadi, ze Erikson oznacuje Skolni vek za fazi pile a snazivosti, kdy
je hlavnim cilem uspét a prosadit se se svym vykonem. Jde o potvrzeni vlastnich kvalit
z ruznych socialnich skupin jak ve vztahu k pozadavkim dospélych, ale i vrstevnika.
Vagnerova v knize dale popisuje, Ze Skolni vék mizeme posuzovat také jako fazi vytvoreni
horizontalniho spoleCenstvi neboli vrstevnické skupiny, ktera ma vlastni hierarchii a je

fizena vlastnimi pravidly (Vagnerova 2005).

Odchod ditéte do skoly zajistuje, ze rodice jiz nejsou jedinymi osobami, podle kterych se
dité uci projevovat vlastni zpisoby chovani. K t€émto osobam se dale tadi ucitelé
a spoluzaci ditéte ve Skole.

Déti ve Skolni tfidé jsou si ve vzajemném vztahu bliz§i svymi vlastnostmi, zajmy
i postavenim ve spoleCnosti a mezi ostatnimi lidmi. Ve skuping, nejlépe stejné starych déti,
se dité muze ucit socialnim interakcim, jako je napfiklad pomoc slabsim, spoluprace nebo
soutézivost (Langmeier 1998). Trida je jedna ze skupin stejné starych déti, ktera se béhem
celého obdobi mladsiho Skolniho véku postupné strukturuje. Na zacatku jsou vSechny déti
vazany na vadce, kterym je ucitelka. Blizsi vztahy navazuji déti sedici vedle sebe a v okoli,
nebo pokud nékteré maji stejnou cestu do skoly.

Ve tietim rocniku se u déti objevuje vyrazna kamaradska solidarita, také ustupuje autorita
a vliv ucitele oproti autorité fyzicky silnych a socialn€ obratnych jedincti nebo skupin.
Béhem c¢tvrtého a patého rocniku tiida jiz dokaze projevit svij zajem, pozadavky a svuj
postoj k udalostem. V kolektivu jiz postupné ziskéavaji obdiv také ti, ktefi se chovaji

pratelsky a ktefi jsou ochotni pomahat druhym.
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Déti jsou nuceni autoritou a vlivem tfidy hrat spolecenské role, které jsou si protikladné.
Socialnimi rolemi je mysleno osvojovani vzorcu chovani, které jsou ocekavany od ditéte
v dané situaci. RiCan ve své knize Cesta zivotem uvadi, ze zaci odlisné socialni role

zvladaji lehce a experimentuji s nimi v kontaktu s kamarady, rodiéi i ugiteli (Ri¢an 2004).

V obdobi mladsiho Skolniho véku vznikaji izosexualni skupiny chlapecké i divEi. Jsou to
skupiny, ve kterych jsou vSichni pouze jednoho pohlavi. Vznikaji z ochrany pred
pred¢asnym sexualnim zajmem.

Chlapecké skupiny byvaji veétsi a vzajemné vztahy v ni pro n€ nejsou tolik dulezité, oproti
tomu kladou ddraz na spolec¢né sdileni zajmi. Skupina ma svého vidce a jeho nejblizsi
kamarady, ktefi urcuji napli Cinnosti. Déle jsou ve skupiné okrajovi ¢lenové. Postaveni ve
skupin€ neni trvalé a udrzeni nebo dosazeni tohoto postaveni vyzaduje urcité usili. Chlapci
davaji prednost skupinovym a soutézivym hram s vyuzitim kooperativnosti. Své emoce a
citové projevy spise skryvaji, nez aby je davali najevo.

Divky mivaji oproti chlapcim mensi skupiny, ve kterych mezi sebou preferuji divérna
pratelstvi. Velmi se soustfedi na vzajemné vztahy, ze kterych vyplyvaji aktivity, které
skupina provadi. Divky nemaji tendenci porovnavat své vykony s ostatnimi a pfi
vyjadfovani uzivaji vice pozitivnich emoci. Jsou ochotnéj§i pomahat nebo se d¢lit a také

jsou emocionalnéjsi (Vagnerova 2005).

I pres velkou miru socializace ditéte, a zafazeni ho do skupin, stale potfebuje rodinu. Vztah
k rodicim se stava snadnéjsi a stale vice kladnym. Matku potiebuje aby poskytla jistotou
domova, né€hy aradosti skrze praktické Cinnosti jako je naptiklad oblékani, pomoc
sucenim, ochrana pfed nebezpeCim atd. Otec ma stejnou ulohu jako matka, akoréat
vzhledem k dovednosti si ziskat vétsi autoritu a narocnéjsim pozadavkam, vécnéji ocenuje
Gspéchy a piisnéji domlouva (Ri¢an 2004).

Podle Vagnerové (2005) je nejdulezitéjsi podminkou funkéniho vztahu mezi rodici
a ditétem ve Skolnim véku sdileni Zivota a trvala ptritomnost rodict, ktefi o dit€ jevi zajem.
Rodi¢e mohou pro dité¢ byt redlnym modelem v uceni napodobou nebo pfimo idedlem
ditéte. Dale by méli byt zdrojem emocni opory pro dit€¢ a predstavuji jakysi model pro
budoucnost, ktery napliluje vzor dospélého chovani. Interakce mezi otcem a matkou se pro

dité stavaji normou, protoze zadny jiny vztah mezi zenou a muzem tak dobfe neznaji.

Do socialnich vztahti patii také sourozenci, ktefi jsou pro dité také dilezitou osobou

v roding. Déti se i ve svém volném cCase sdruzuji se svymi vrstevniky a tim se stykaji
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vétsinu Casu pouze se stejné starymi détmi. Nekteré z nich maji star§i sourozence, ale tim,
Ze svuj volny Cas travi jinym zpusobem, tak na sebe nemaji ¢as, nebo spolu nemaji dobry
sourozenecky vztah. Je Skoda, pokud déti netravi Cas se svymi sourozenci, protoze pro né
mohou byt vzory, ugiteli a ochranci, coz ve skupiné stejné starych déti chybi (Ri¢an 2004).
Vztahy mezi sourozenci se postupem Casu zacinaji stabilizovat. V obdobi Skolniho véku
spolu ¢asto soupeii, ale také jiz dokazou vzajemné spolupracovat a podporovat se.

Vagnerova ve své knize zmiiuje text od Rossmanna, ktery uvadi, ze mezilidské vztahy
mohou ditéti slouzit jako emocni opora, ale také mohou byt zdrojem strachu. Sdileni emoci
mezi vrstevniky je pro dité snazsi, protoze se nachazeji na stejné vyvojové urovni

(Vagnerova 2005).

2.1 Télesny vyvoj

Telesny vyvoj tohoto obdobi je rychly, ale neni prevratny.

Béhem tohoto obdobi chlapci primémé vyrostou ze 117 na 145 cm. Divky jsou na konci
obdobi asi o centimetr vyss§i nez chlapci. Vahové se v prubéhu mladsiho Skolniho véku
chlapci posunou z22 na 37 kg adivky jsou pfiblizn€ o pal kilogramu té€zsi. Obéma
pohlavim se béhem tohoto obdobi méni chrup a zaroven se méni postaveni Celisti i tvar
obliceje ve spodni ¢asti. U jedenactiletych jedinci se vyjasni rysy obliceje a jeho celkovy
tvar se priblizi dospélé podobg.

Déti se snadno vycCerpaji, protoze jesté neumi hospodafit se svymi silami, naopak vSak
rychle nabiraji nové sily. V tomto obdobi déti jiz obratné provadéji pohyby, které
vykonavaji velké svaly. Mezi tyto pohyby se fadi skoky pies svihadlo, jizda na kole a hody
micem.

Rast mozku se zpomaluje az kolem desatého roku zivota a poté se uz zdokonaluji pouze
nervova spojeni a vétveni vldken. Na konci obdobi oc¢i déti jiz odliSuji podstatné vice

odstind barev (Rian 2004, s. 145-148).

Béhem celého obdobi mladsiho Skolniho véku se zlepSuje hruba i jemna motorika. Posun
se vyznacuje rychlejs§imi pohyby, vétsi svalovou silou a hlavné koordinaci v§ech pohybu
celého téla, coz znamena zlepSovani obratnosti a zru¢nosti. S hrubou motorikou souvisi
zvySeny zéajem o pohybové hry a sportovni vykony zaméfené na obratnost, vytrvalost
a silu. V jemné motorice je zlepSeni vykont v psani a kresleni. Motorické vykony nejsou
zavislé pouze na véku a vnitfni motivaci, ale také na vnéjSich podminkach a na tom, zda
jsou podporovany. Rozdily mezi détmi v pohybovych dovednostech mohou tedy vznikat

z€asti tim, zda je v pohybovych aktivitach rodic¢e podporuji ¢i ne (Langmeier 1998, s. 117).
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Motorické dovednosti se stavaji dilezitou slozkou hodnoceni a sebehodnoceni ditéte, proto
je dualezité ho zapojovat do riznych aktivit, ve kterych si tyto dovednosti bude procvicovat
(Kirykova, 2021, s. 4). Cap (2001) uvadi, 7e ve skupiné déti jsou pohybové neobratni

jedinci hodnoceni negativnég, zejména v chlapeckych skupinach.

2.2 Kognitivni vyvoj

Na kognitivnim vyvoji je zavisly vyvo] moralniho védomi a jednani ditéte (Langmeier

1998, s. 130).

Mysleni

Mladsi skolaci se v mysleni tidi podle zakladnich zakonl logiky a respektuje vlastnosti
poznavané reality ato bud v realné podob& nebo v zafixované zkusenosti. Dle Rigana
(2004) je mysleni stale hodné€ emocni a tim t€zkopadné.

Béhem prvnich péti let Skolni dochazky, tedy b&hem dochazky na 1. stupeii ZS, se méni
zpusob mysleni ditéte a nabyva do vyspélejsi podoby. Langmeier (1998) se domniva, Ze
utitelé na ZS arodina mohou jiz na samém politku vzdélavani cilenymi postupy
vyznamné podpoftit logické mysleni ditéte a tim prispét k pfechodu od nazorného mysleni
k mySleni zalozenému na logice. Dle Piageta je toto proces vzniku operaci = probihaji
pouze v mysli ditéte. Novou kvalitou poznavani jsou mySlenkové operace, které dité
Vv uvazovani vyuziva.

Helus (2004) zminuje podporu logického mysleni a tim pfechod na konkrétni operace, coz
se déje pomoci ziskavani novych informaci, procvicovani paméti pomoci zapamatovani si
raznych poznatki azaci jsou vedeni k systematickému mySleni. K postupnému
a pozvolnému odpoutavani od konkrétnosti dochazi béhem celého prvniho stupné ZS, kdy
je pripravovano na zvladani slozité€jSich procest jako je Cteni, pocitani, predstavovani si
neviditelnych pojmu,... (Kirykova 2021, s. 5 a 7). Dalsi krok k pfechodu konkrétnich
operaci nastava, dame-li ditéti prilezitost zachazet s vécmi v samostatné Cinnosti, jeho
vyvoj mysleni bude stoupat a s tim i poroste odpoutani se od bezprosttedniho nazoru. Zak
zaCina vnimat celek jako soubor detailti, mezi kterymi jsou urcité vztahy. Detaily chape
jako soucast daného celku, tudiz je schopné vizualni analyzy a syntézy. Zvlada rozdélit
celek na Casti —napf. najit v obrazku urcité tvary. Dovednost analyzy a syntézy je
podminéna urovni sekvencni percepce, coz je schopnost vnimat potadi — zpravidla pismen

nebo Cislic (Vagnerova 2005).
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Piaget predpoklada pfechod od nazorného mysleni ke konkrétnim operacim, na zacatku

Skolniho obdobi. K formalnim operacim, kdy dité vyvozuje soudy, i kdyZ si nemtze obsah

konkrétné predstavit, dochazi az kolem jedenactého roku (Langmeier 1998).

Pokud dité fesi neznamy problém, o kterém mnoho nevi, nebo pokud se dit€¢ ma ucit néco,

co je nepiiméfené vyuCovacimu obsahu nebo metodam, které jsou bez vyuziti

demonstrace, vyuziva velmi Casto tzv. prekonceptd. Coz znamena, Ze v zatézové situaci,

spiSe pouzije vyvojov€ niz§i strategii uvazovani. Poté miZze byt obtizné nahradit tyto

prekoncepty spravnym chapanim (Kirykova 2021, s. 7).

Charakteristiky konkrétniho logického mysleni jsou:

1.

Decentrace = jedna se o schopnost posuzovat skute¢nost podle nékolika hledisek
a brat v uvahu mnohé souvislosti a vztahy.

Konzervace = jde o védomi trvalosti danych objektd, jejich znakt nebo vlastnosti
mnozin. Dité vi, ze kdyz se za néakych situaci zméni vnéjsi podoby daného
objektu, jedna se stale ojeden atentyz objekt. Ritan uvadi zji§téni urovné
konzervace na prikladu, ktery je, Ze pokud naleju kapalinu z jedné lahve do jiné,
jeji mnozstvi se nezmeni.

Reverzibilita = je vratnost. Kdyz néco dite€ ud¢la, vi, ze se situace zméni. Zarover si
ale uvédomuje 1 moznost, ze ji mize vratit zpét, do ptivodniho stavu. Jeden z typu
vratnosti jde dobfe demonstrovat v matematice a to pfi scitani a od¢itani.

Soucasti reverzibility je reciprocita, coz znamena oboustrannost a predstavuje dva

pohledy na danou skute¢nost (Vagnerova 2005).

Vlastnosti myslenkovych operaci jsou:

Grupovani = tvorba vazeb mezi operacemi, které umoziuji tfidéni, kategorizaci,
fazeni a vytvareni soustav prvkii. Pomaha v chapani vztahti mezi mnozstvim prvka.
Logické tridéni, jako jeden ze zplsobu grupovani se da zjistit tak, ze dité dokaze
rozttidit, kolik je na obrazku véci stejného druhu.

Inkluze = je zahrnuti. Jedna se o zahrnuti jednotlivych prvkd do jedné tfidy. Je
predpokladem pro tfidéni, fazeni a chapani kvantitativnich pojmu jako je vice —
meng.

Znaky = stavaji se obecnym zastupcem reality. Znak nemusi mit s realitou zadnou

podobnost (Kirykova 2021, s. 6).
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Reg

Vyvoj fedi podporuje rozvoj paméti a fe¢ se v tomto obdobi zdokonaluje rychleji (Ri¢an
2004, s. 149).

Rec fidi lidskou ¢innost, napomaha k zapamatovani si a dovoluje novy rozvoj celé oblasti
chovani a prozivani. Ve Skolnim véku proces uceni nabyva nové kvality tim, ze se stale
vice opira o te¢, ktera je zakladnim predpokladem uspésného Skolniho uceni. Ve Skolnim
veéku, zieymé také vlivem §kolni dochazky, velmi rychle roste slovni zasoba, roz§ifuje se
délka a slozitost vét a celd vétna stavba 1uzivani gramatickych pravidel se posunuji na
vyS§8i aroven. Neroz$ifuje se pouze aktivni slovni zasoba, ale také pasivni, kdy dité pasivné
rozumi vice sloviim. Dalsim pokrokem je artikulace, kdy déti dochazi k jejimu zlepSeni.

I v této oblasti se pii vstupu do Skoly mezi détmi objevuji interindividudlni rozdily. Ty
spocCivaji nejen ve slovni zasobe, ale také v jejim obsahu, tvorbé vét, preferenci riznych
slov apod. U vétsiny se fecC, kterou se mluvi ve §kole, néjak podstatné nelisi od feci, kterou
mluvi v rodiné. Avsak dit¢ ve Skolnim véku postupné stale vice rozliSuje komunikaci
s ucitelem a komunikaci mezi vrstevniky.

V komunikaci s ucitelem jsou jasné stanovend pravidla jako napftiklad, ze ucitel urcuje
formalni obsah a priabéh komunikace, doptava se zakt nebo sam vyklada a také odpovida
na dotazy zakd. Naopak v détské skupin€ pfi komunikaci prevazuji slangové vyrazy,
zdaraznovani neverbalnich projevi a celkova zjednodusenost projevu.

Specifickym pfipadem socialni komunikace je pedagogickd komunikace. V této
komunikaci na sebe vzajemné pusobi ucitel — zak — skupina zak( — Skolni tfida.
Pedagogicka komunikace muze byt realizovana verbalnimi i nonverbalnimi prostiedky,

mezi které patfi intonace, tempo a hlasitost feci, mimika, gesta atd.

U nékterych déti i pres to, ze jejich matefska fec je ta taz, jsou preferovany jiné zptusoby
komunikace. U téchto déti dochazi ke ztizeni moznosti pochopit ucebni latku a tim se
zaroven snizuje i1 Sance na pokrok ve vyuce. Nejcastéji se jedna o déti z kulturné a socialné
slabych rodin nebo déti z riznych etnickych skupin. Pomoci pro tyto déti mohou byt
postupné otevirané ptipravné tfidy, které tento handicap mohou pomoci zmirnit

(Langmeier 1998).
Podle Capa (2001) ugitelé Gast&ji komunikuji se Zaky kteii maji dobry prospéch nez s t&mi,

ktefi neprospivaji. Konaji tak z divodu, Ze zaci se slabsim prospéchem maji omezené

komunikacni schopnosti a je tak slozit€jsi s nimi komunikovat. Vznika tim jakysi kruh,

33



protoze tim, ze t€émto zakum ucitelé nedavaji moznost a prostor komunikaci rozvijet, se

v ni z4ci nemaji moznost zdokonalovat.

Pamét

Mezi 6. az 12. rokem ditéte se intenzivné rozviji pamét'ové funkce.

Vagnerova cituje ve své knize Sieglera kterého se projevuje vyvoj détské paméti ve tfech
oblastech:

e zvySeni kapacity paméti

e osvojeni pamétovych strategii

e rozvoj] metapaméti — rozvoj védomosti o paméti (funkce a schopnosti paméti)

Kvalita paméti se zvySuje béhem obdobi mlads§iho Skolniho véku. Stars§i déti si pamatuji
vice jednak z davodu vyssi urovné zralosti a také z divodu vétsiho poctu znalosti a tim
schopnosti vzajemného propojovani informaci. Pravé logické souvislosti pomahaji
v zapamatovani vétsiho poctu informaci.

K lepSimu zapamatovani a uchovavani informaci ditéti slouzi také pamétové strategie,
mezi které se fadi napf.:

e Opakovani — zakladni pamétova strategie. Jedna se o mechanické memorovani,
které pouzivaji predev§im mladsi déti ve véku 6-7 let.

e Usporadani informaci — tuto strategii pouziva obvykle dit¢ ve veéku 9-10 let.
Informace uspotradava do kategorii, které mu pomahaji si je zapamatovat a nasledné
vybavovat.

o Strategie vybavovani — napf. na zakladé asociaci, které se rozvijeji a zdokonaluji.
Tuto strategii vyuziva dit€¢ v obdobi mezi 10.az 12. rokem Zzivota (Vagnerova

2005).

Pamét jiz neni tolik zavisla na okamzitych afektech, takze jak kratkodoba, tak
i dlouhodoba pamét je v tomto obdobi stabiln&jsi. Zak ve skole dokaze lépe reprodukovat
ucivo, které se naucil a neustadle v tomto sméru probihd vzestup po celé Skolni obdobi.
Zlepsovani paméti je zpusobeno vétsi bohatosti jiz osvojenych znalosti a souCasné také
tim, ze zak zaCina sam vyuzivat rizné zaméré pamétové strategie jako jsou opakovani,

logicka organizace, uzivani mnemotechnickych pomucek aj. (Langmeier 1998, s. 121).

Pozornost
Vyvoj pozornosti zavisi na urovni zralosti CNS. Kvalita pozornosti se béhem Skolniho

véku méni. Koncentraci pozornosti Fontana (1997) v knize od Vagnerové (2005) chape
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jako jednu ze slozek skolni zralosti, protoze dozrava na zacatku mladsiho Skolniho obdobi.
Stale je ale na zacatku délka soustfedéni omezena. V 7 letech dité dokaze udrzet pozornost
po dobu 7-10 minut, v 10 letech je to 10—15 minut.

Pti Skolni praci je dulezity rozvoj selektivity pozornosti a schopnost piesouvat pozornost.
Také je dulezité udrzeni pozornosti a nenechat se odpoutat nepodstatnymi podnéty. Béhem
vyvoje citlivost k podléhani rusivym vlivim klesa.

Koncentrace na podnéty riznych zdroju je odlisn€ narocna. Zrakové podnéty jsou pro dité
jednodussi, protoze se na né muze soustiedit po dobu, jakou potiebuje. Koncentrace na
sluchové podnéty je pro dité slozitési, protoze zvuky rychle mizi. Tato koncentrace se

zlepSuje az mezi 8. a 11. rokem ditéte.

I pres ucitelovu snahu do hodin zafazovat rizna zpestieni, je po détech pfi soustfedéni se
na praci po dobu desitek minut, vyzadovano tlumeni impulzii ke hfe, kontaktim
s ostatnimi détmi atd. O prestavce muzeme vidét, jak dochazi k vybijeni nahromadéné
energie v podobé beéhani, kiiceni, Skadleni se déti navzajem. Proto dozor stale musi
udrzovat kazeri.

Neékterym détem prestavka na vybiti energie nestaci, v hodinach vstavaji, klekaji si na zidli
nebo chodi po tfidé€ za cilem, aby si ulevily. Nékterym détem muze trvat tydny i mésice,

nez se k praci usadi (Ri¢an 2004, s. 151-152).

Prostorova orientace

Skolni vyuka, Getba knih, ale i média ditéti poskytuji stale nové informace, které umistuje
v Case a v prostoru. Uz také rozumi pojmum “blizko” a “daleko”, také se orientuje stale
Iépe v Case, coz vysvétluje spravné uzivani pojmi “pozdéji” nebo “zitra”, postupné
s vyvojem chape i pojmy “za tyden” nebo “za mésic” (Ri¢an 2004, s. 149).

Langmeier (1998) uvadi, ze Skolak rozumi vySe vypsanym Casovym pojmum, ale nekteré
abstraktni vyznamy pojmu, jako je napiiklad konecno/nekonecno, zivot/smrt jsou pro néj
prilis slozité a jejich vyznam pochopi az na prahu dospivani.

Podle Vagnerové (2005) naopak mezi dovednosti, které zvlada, patfi napf. fazeni riznych
udalosti v jakém sledu §ly za sebou. Ditéti se vytvari mapa prozitych udalosti. Nejprve v ni
pfevazuje soucasnost, blizka minulost a velmi blizka budoucnost. Také se dité uci
rozeznavat délku trvani jednotlivych udalosti, které probihaji v urCitém Case. Zaroven

chéape nevratnost Casu, Ze jej nelze vratit zpét.
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2.3 Zadavani ukolu

Pfirozenou soucasti déti je projev snahy a Gsili. Rady zkouseji nové véci ato predevsim
pokud jim nehrozi netspéch v podobé, ze budou trpét — napt. udélenim Spatné znamky,
trestu, zesmé$nénim od kamaradl, aj., tyto zkuSenosti v détech vyvolavaji pocit
ménecennosti. Aby ucitel eliminoval vznik tohoto pocitu, mél by utvaret takové ukoly,
které posiluji snazivost a pracovitost déti a vSechny déti se na né€ t€si. Vychovné situace by
mél pfipravovat, aby je déti vnimaly hlavné jako vhodnou Sanci ukézat a projevit své
kvality, moznost uspét, byt na sebe pySny a mit o Cem vypraveét. Tato otevienost k ukolim
je uvelkého po¢tu déti narusena, coz je dusledek nevhodnych reakci okoli na chyby
a nerozhodnost. V téchto pripadech ma ucitel dulezity ukol a to takovy, aby danému ditéti

dal moznost ziskat pozitivni zkuSenosti (Helus 2004).

Dité v mladsim Skolnim véku si stale hraje rado, ale uz do hry neni tolik ponofeno a dle
Rigana (2004) se tim hra stava o néco ochuzena. Dité se hrou snazi vérohodné napodobit
skuteCnost. Chlapci jsou zaujati technikou a technickymi stavebnicemi, také se domaha
noze, ktery ma byt soucasti jeho hry. Pro divky je nejzajimavéjsi hra s panenkou, kterou
maji jako dité. Obée pohlavi maji radi stolni hry, ve kterych ziskavaji obdiv ty, které maji
moment nahody. Zaroven ale, aby hra bavila, musi mit hra¢ v téchto hrach Sanci uplatnit
svoji bystrost. Jednou z t&chto her je napiiklad Clovége, nezlob se.

Ve hie se vyraznéji prosazuje snaha o dosazeni uspéchu. U déti se meni také obliba her,
kdy stale Cast&ji dava prednost hram se slozitéj§imi pravidly.

Od tohoto obdobi jsou pro dité hra a prace dvé naprosto odlisné ¢innosti (Langmeier 1998,

s. 137).

74k se nachazi v obdobi stiizlivého realismu, tudiz se snazi svét a véci v ném pochopit tak,
jak opravdu jsou. Stale vice ho zajimaji knihy, ve kterych naléza pouceni o vécech, lidech
a zemich, ¢imz si roz§ifuje poznani zkuSenostmi, které zaziji hrdinové v knihach. Mezi tyto
knihy patfi tzv. “robinsonky”, rizné cestopisy, historické a valeéné povidky, dobrodruzné
romany nebo détské encyklopedie. V knihdch déava prednost realisticky znazornénym
ilustracim oproti ilustracim smyslenym.

Zprvu je realismus ditéte zavisly na autoritach a na tom, co mu povi — jedna se o realismus
naivni. Az koncem mladsiho Skolniho véku se pfistup ditéte ke svétu stava kritictéjSim
atim prechazi ke kritickému realismu. Dité rado véci prozkoumava, coz v tomto obdobi

provadi predevsim realnou Cinnosti jako jsou ruzné pokusy a zkouSeni riznych moznosti
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a to hlavné v technickych oblastech. Proto pokud se déti uci pouze slovnim vykladem, coz
je ve Skole velmi Casté, mohou mit s pamatovanim dané latky problémy. Lépe jsou na tom
déti, které k slovnimu vykladu vidi i konkrétni znazornéni na obrazcich. Nejlépe jsou na
tom vSak z4ci, ktetfi maji kombinaci slovniho vykladu, ukazku nazorné ilustrace a také maji
k dispozici dalsi material, se kterym mohou sami aktivné experimentovat (Langmeier
1998).

S tim souvist 1 to, ze dit€¢ ma rado situace, kdy ma prostor k sebeprezentaci samo sebe.
Situace, kdy dité vystupuje pred ostatnimi je néco, po ¢em déti tohoto vé€ku touzi. Prinasi
to pocity hrdosti, zadostiucinéni a zvySuje to kvalitu umisténi ditéte v kolektivu (Helus

2004).

Langmeier (1998) popisuje, ze pii popisu sebe sama ditétem, se ve Skolnim véku jiz
nezajima pouze o objektivni charakteristiky osobnosti jako je vzhled, vlastnictvi atd., ale
stale vice se zna a prezentuje své psychologické vlastnosti a schopnosti. Sebeprezentace
détem rozviji mluveny projev a tvoii zaklady kultivovaného chovani. Mnohé déti se tohoto
ovSem boji a stydi se, je poté na uciteli, aby strach a obavy “odblokoval” pomoci ziskani
kladnych zkuSenosti.

Dulezité pro dusevni zdravi jedince je kladné sebehodnoceni. Jedinec, ktery si sebe sama
neceni, podceniuje se a v niCem si neveéii, ma obvykle problémy i ve styku s ostatnimi
lidmi.

Sebehodnoceni z hlediska psychickych vlastnosti a citovych prozitka je pro dit€¢ mnohem
obtizng&jsi nez hodnoceni samotného vykonu ditéte. Popis psychickych vlastnosti nebo
citovych prozitki zaCinaji pouzivat az osmileté déti. Stale ale jde spiSe o jednostranné
raznym zpusobem v navaznosti na okolni vlivy. Az teprve 9-10 leté déti si postupné
zacCinaji uvédomovat, ze jeden ¢lovék muze prozivat a reagovat vice nez jednim zptuisobem.
Dle Seiferta a Hoffnunga, coz uvadi Vagnerova (2005) ve své knize, jsou desetileté déti jiz
schopné formovat obecnéj§i pojmy, kdy vychéazeji ze srovnani s ostatnimi. Vytvari si
obecné pojeti sebe sama jako osobnosti.

Divky v sebehodnoceni jsou vice sebekritické. Na negativni hodnoceni svého vykonu
ostatnimi reaguji pasivnimi obrannymi mechanismy, ¢imz unikaji od problému a uzaviraji
se do sebe. Chlapci naopak byvaji v sebehodnoceni sebevédoméjsi nez divky a nemaji

tendenci takové sebekritiky.
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Momentem, ktery je dulezity v rozvoji vile a také zdravého sebehodnoceni osobnosti po
cely zivot je, ze dité dojde k poznani, ze svymi vykony, usilim a snahou mize dosahnout
vnitiniho uspokojeni, které bude na zakladé osvojeni urcité dovednosti, ale také dosahne

kladného hodnoceni od svého okoli, na kterém mu zalezi (Cap 2001, s. 230).

Motivace

Motivace slouzi ke zvySeni zajmu u déti o podani dobrého vykonu v provedené praci.
V knize Psychologie pro uéitele Cap (2001) popisuje, Ze u déti v mlad$im $kolnim véku
vznikd zajem o nové véci, zkuSenosti a zazitky. Maji rady, kdyz se mohou seznamovat
s néim novym a mohou si v tom ovéfovat své kompetence.

U malych déti by motivace méla prichazet zvnéjSka v podobé pochvaly, uznani nebo
obdivu, aby déti zaujala. Postupné se vnéjsi motivace stava soucasti vnitinich pohnutek

(Langmeier 1998, s. 127).

Motivaci na cesté k uplatnéni v dospélosti, je v nasi spoleCnosti obtizné udrzet, protoze se
jedna o cestu dlouhou a ne pfili§ prehlednou. Dité ale vi, ze jednoho dne se z n¢j stane
plnopravny a hodnotny obcan, ale je to velmi vzdalena perspektiva, tudiz pro dit€ mlhava.
Dité bude vykonavat praci, ktera je z ¢asti podobna praci dospélych, ale ve vétsiné piipadu
nebude pfinaset prospésné vysledky, coz muze byt pro dit€ demotivujici.

Do té doby nez dosahne onoho konce vzdélani tedy Zije ze dne na den a misto toho, aby se
na Cinnosti, které v budoucnu vyuzije k ziskani dalSich dovednosti a nasledné k ziskani
ur¢itého povolani, tésilo, vykonava tyto Cinnosti, aby vyhovélo uciteli a rodi¢im.

Vykonava je tedy na zakladé vn&jsi motivace, ktera je §patné udrzitelna (Rican 2004).

2.4 Psychosocialni vyvoj

Déti v obdobi mladsiho Skolniho véku byvaji dle Vagnerové (2005) optimistické,
interpretuji déni kolem sebe pozitivnim zpusobem. Zacina chapat emocni prozitky, uci se
zpusobu interpretace emoci a rozviji se emocni inteligence zpusobem, ze dit€ je schopné
intenzitu svych pocita regulovat.

Tim dité zacina rozumét svym vlastnim pocitim, které dokaze bud potlacit, nebo naopak
vyrazné vyjadfit a dat najevo. Pocity potlacuje, dokud si neni zcela jisty reakci okoli.
Zaroven si dobfe uvédomuje pocity druhych lidi. Dité je schopno vyjadiovat své prozitky

a usmérnuje své pocity dle situace (Langmeier 1998, str. 129).

38



3 ZDRAVI A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Jako téma empirické Casti jsem si vybrala zdravi. Proto v této kapitole nejprve uvadim

obecnou definici zdravi a s nim spojeny zdravy zivotni styl.

3.1 Definice zdravi

Zdravi jde obtizn€ definovat a méfit.

“Podle Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization, WHO) je zdravi
chdpdno jako stav tiplného télesného, dusevniho a socidlniho blaha nebo také stav tiplné
télesné, duSevni a socialni pohody; nejednad se tedy jen o absenci nemoci nebo vady.

Zdravi chapeme jako stav, ktery umozimje clovéku uspokojovat jeho télesné, duSevni a
spolecenské potreby, tedy funkce biologické, psychické a socialni” (Hygienicka stanice
hlavniho mésta Prahy 2016).

Zaloudikova uvadi, e uroveil zdravi je vyjadfovana nemocnosti a umrtnosti. Jedna se o
protiklad nemoci a smrti (Zaloudikova 2013, s. 11).

Machova s Kubatovou definuji zdravi jajo je jednu z podminek smysluplného zivota. Ma 1
spoleCenskou hodnotu, protoze je zdrojem pro rozvoj spolecnosti v hospodarské a socialni
oblasti. Prvni, kdo o svém zdravi rozhoduje je jedinec sam, ale zdravi je zaroven
vysledkem vztaht, které clovek udrzuje, ¢imz péce o zdravi pripada také spolecnosti

(Machova, a kol. 2009, s. 12).

Kftivohlavy (2001) ve své knize Psychologie zdravi rozd€luje zdravi do sedmi kategorii:

1. Zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily

V primitivnich kulturach se mizeme setkat s holistickym pojetim zdravi. Zdravi je
druhem sily, ktera clovéku pomaha zdolavat v zivoté rizné prekazky.

2. Zdravi jako metafyzicka sila

Zdravi je druhem vnitini sily, ktera byva nazyvana jako elan, vitalita, libido nebo
schopnost adaptace. Zdravi je prezentovano jako néco, co umozni dosdhnout jeste
vysSich cili nez je samo zdravi. Je to schopnost odolavat negativnim zivotnim
podminkam a zvladat zivotni problémy.

3. Salutogeneze — individualni zdroje zdravi

Aaron Antonovsky na zakladé¢ studie vyvodil celkovou, holistickou charakteristiku
postoje k zivotu, kterou nazval smysl pro integritu (sense of coherence, SOC).

Pokusil se naznacit 3 zakladni aspekty tohoto zdroje zdravotni sily:
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e smysluplnost;

e vize zvladnutelnosti ukold;

e schopnost chapat déni, ve kterém se clovék nachazi.
Zaroven se zabyval zakladem zdravi a jeho odolnosti, nezdolnosti a tvrdosti, které
se nazyvalo tzv. hardiness, jehoz slozky jsou:

e oddanost (n€¢jakému presveédceni),

e zvladnutelnost — predstava o ovladatelnosti toho, co se déje;

e chapani Zivotnich ukold jako vyzev, diky kterym se dany ¢lovék odvazuje

vstoupit do “viru déni”.

4. Zdravi jako schopnost adaptace

Adaptace je chapana jako pfizpusobit si prostiedi a zaroven piizpusobit se
prostfedi. Je to samo jadro dobré télesné kondice. Zdravi je schopnost pozitivné
reagovat na vyzvy zivotniho prostredi.

5. Zdravi jako schopnost dobrého fungovani

Dobré zdravi je definovano jako schopnost fyzicky nebo dusevné néco délat, byt
pfipraven na rizné tkoly a udrzovat se v dobrém stavu.

6. Zdravi jako zbozi

Zdravi je zbozim, které je mozné koupit, prodat nebo ztratit. Mizeme si ho koupit
ve formé 1éku nebo lékarského zakroku, coz zlepsi nas§ zdravotni stav. Pokud je
Clovek zdravy, ma Stésti, ale také mize své zdravi ztratit. To vede v péci o své
zdravi k pasivnimu postoji a posiluje to viru v zazraény lék nebo v zazraéného
1ékare.

7. Zdravi jako ideél

Definice zdravi dle WHO (viz vySe v této kapitole). Ideal zdravi je postaven
nerealisticky a je neprakticky, takze cile nemohou byt nikdy naplnény. Zdravi je

tedy chapano jako dynamicky jev, ktery se pohybuje od zdravi k nemoci.

Determinanty zdravi:

Zaloudikova (2013) popisuje, Ze zdravi je podminéno fadou vn&j§ich a vnitinich faktord, ty
se navzajem posiluji, oslabuji nebo rusi. Nasledné urcuji zdravotni stav, pocit pohody a
spokojenosti jedince.

Determinanty zdravi 1ze rozdé¢lit na

a. vnitini faktory = jsou to dédi¢né neboli genetické faktory = vrozené predispozice,

nachylnost ¢i odolnost k nemocem;
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b. vnéj§i = zivotni styl, kvalita zivotniho a pracovniho prostredi, zdravotnicka péce,
socialni a ekonomické faktory, vek.
Zdravi zalezi nejvice na determinantech jako je zivotni styl, zivotni prostiedi a geneticky

zaklad (Machova, a kol. 2009, s. 13).

3.2 Definice zdravého Zivotniho stylu

Zdravy zivotni styl je jednim z nejvyznamnéjSich vnéjSich determinantd zdravi. Zdravy
zivotni styl mé rozhodujici vliv na zdravi clovéka. Pozitivni zména zivotniho stylu je jedna
z nejobtiznéjsich, ale také jedna z nejdulezitéjSich, které by clovék mél pro své zdravi

udélat (Zaloudikova 2013).

Machova (2009) zahrnuje do Zivotniho stylu dobrovolné chovani v rtznych zivotnich
situacich, které si jedinec vybira na zakladé individualniho vybéru z nékolika moznosti.
Tudiz si jedinec muze zvolit zdravé alternativy moznosti a naopak odmitnout ty, které
zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy definovan jako souhra dobrovolného chovani a

zivotni situace neboli moznosti.

Hlavni faktory, které patii ke zdravému zivotnimu stylu jsou:

e koufeni;

e VYyZiva,

e konzumace alkoholu;

e pohybova aktivita;

e psychosocialni faktory.
Tyto faktory velmi ovliviiuji vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni, nadori a
metabolickych onemocnéni (chronickych neinfekénich onemocnéni), coz byva dle MZ CR

jednou z nejéast&jsich pricin umrti (Zaloudikova 2013, s. 16-17).

3.3 Vybrana témata vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu

Vyziva
Organismus pomoci potravy ziskava energii pro zajisténi jeho Cinnosti a také ziskava
stavebni latky, které vyuziva k stavbé tkani a organt. Vyziva u déti a mladistvych je velmi
dulezita, jelikoZ musi zajistit télesny rist v podobé priristkid hmotnosti a vysky.
Jsou dvé hlediska na vyzivu:

1. z kvantitativniho hlediska by vyziva méla zajistovat pfijem energie a tomu

odpovidajici vydej;
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2. z kvalitativniho hlediska by méla byt strava vyvazena a pestrd se zajisténim

vyvazeného prisunu zivin, vitaminil a mineralnich latek (Machova, a kol. 2009).

Driive bylo doporucovano se fidit pomérem piijma jednotlivych slozek vyzivy, podle
zdravé pyraidy. Novou a zdravéj$i verzi zdravé pyramidy je zdravy talif, ktery odpovida
novodobym védeckym poznatkiim. Talif obsahuje jednotlivé Casti, jako je:

e Zelenina — m¢la by tvofit nejméné Ctvrtinu piijmu potravin. Je dobré piijmout co
nejvice rozmanitych druhd zeleniny, ktera je upravena na ruzné zpusoby. Vyjimku
v druzich zeleniny tvofi brambory, které svym slozenim patii spiSe
k polysacharidim.

e Ovoce — tvori druhou ¢tvrtinu talife. Nejvice vyzivné a pro organismus pifinosné je
jist sezonni ovoce, které ma razné druhy a barvy. Pfijem ovoce neni tolik podstatny
jako pfijem zeleniny, proto se jeho piijem da prave zeleninou nahradit.

e Bilkoviny — ty se ziskavaji nejlépe z ryb, lusténic, ofechi a seminek,dale ze
zakysanych mléénych vyrobkua a z vajec nebo masa. Celkové vétsiné lidi vyhovuje
pfijimat vice bilkovin rostlinného ptivodu nez zivocisného.

o Polysacharidy — nejlepsi jsou v pfirozené podobé mezi které patii jahly, ovesné
vlocky, zitné kvaskové chleby nebo divoka ryze.

e Oleje a tuky — jsou nejlepsi v plnohodnotnych potravinach jako jsou ofechy,
avokado nebo ryby. Radi se sem také kvalitni maslo nebo za studena lisované
rostlinné oleje.

e Tekutiny — nejlepsi jsou v podobé Cisté vody nebo neslazenych Caja.

Celkové je doporuCeno konzumovat pfirozené potraviny nez polotovary. Dale je
doporucené se pii vybéru potravina zaméfit na ty, které jsou lokalni a bio (Slimakova

2012).

Machova (2009) rozdéluje slozky vyzivy na:

o Bilkoviny = dulezita stavebni latka organismt. T¢€lo bilkoviny nedokaze vytvaret,
musi je ziskdvat z potravy. Jsou obsazeny napf. v mase, vejcich, mléku,
lusténinach, ...

e Tuky = jsou bud’ soucasti bunek jako stavebni materidl nebo ve formé kapének
jako zasobni latka. Pfi nedostateCném pfisunu sacharidi z potravy télo ziskava
energii ze zasobniho tuku.

e Cukry = jsou pohotovym zdrojem energie. Mezi sacharidy (chemickym slozenim

spiSe polysacharidy) se tadi také vlaknina. Travici ustroji Clovéka ale vlakninu
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nedokaze dale §tépit, proto je oznaCovana jako “nevyuzitelny” sacharid, pfesto je
ale pro vyzivu téla dilezita.

Mineralni latky, stopové prvKky a voda = mineralni latky jsou rozdélovany podle
denni potieby na prvky, kterych potiebujeme vice a na stopové prvky, kterych je
potfeba méné. Vice potfebujeme napt. sodik, draslik, vapnik, fosfor,... Naopak
méné potiebujeme prvkid jako je napt. zelezo, zinek, hlinik, méd’, jod,... Voda je
v organismu potiebna jako rozpoustédlo, transportni prostfedek a jako udrzovani
télesné teploty.

Vitaminy = jsou potiebné k zajisténi spousty metabolickych pochodi. Neslouzi
jako zdroj energie ani jako stavebni latka, jejich hlavnim vyznamem je

usmeérfiovani biochemickych pfemén v burikach (Machova, a kol. 2009).

Duvodem, pro¢ by mél zdravy talif nahradit zdravou pyramidu je napriklad to, Zze

dodrzovani zasad zdravé pyramidy vedlo k narastu poctu lidi s obezitou a cukrovkou nebo

také prispival k rozvoji srde¢né€ cévnich onemocnéni.

Dal$i vyhody, které ma zdravy talif oproti zdravé pyramidy jsou:

graficky odpovida béznému talifi, tudiz neni potieba pocitat porce;

klade velky duiraz na konzumaci zeleniny, které vétSina populace ma v jidelnicku
malé mnozstvi;

doporuceni konzumace zdravych tuka a oleju, skodlivé trans tuky nebo sladkosti
uplné vylucuje;

klade diraz na prevenci a kvalitu stravy (Slimakova 2012).

Spanek

Spanek je relaxatni faze organismu, ktera je pro n& velmi dalezita. Clovék by mél spat

pfiblizné 6 — 8 hodin denné. Béhem spanku se v téle déje nekolik procest, béhem kterych

se obnovuji tkané, vytvari se hormony a ptes ledviny se odplavuji toxické latky, ale také se

obnovuje pamét’.

Spanek zacina usinanim, po kterém prichazi opakovani se 2 fazi - NREM a REM faze.

Dalsi fazi spanku je snéni, po kterém piichazi probouzeni (MP Zdravy Spanek 2021).

Dva rezimy REM a NREM faze se v prubéhu noci pravidelné opakuji v tomto poradi:

1. NREM faze spanku

Prvni Cast trva pouze par minut a Clovek je jesté stale schopny vnimat okoli a piipadné

reagovat. Dale se zpomali tep, dychani a mize se objevit i svalovy zaskub.
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2. NREM faze spanku

Ve druhé fazi usinani je télo nehybné, uvolnéné a mizi i pohyby oci. Mozkova aktivita se
zpomaluje, klesa teélesna teplota, tepova frekvence a krev odtéka z mozku vice do svali.

3. a4. NREM fize spanku

Treti a Ctvrta faze, je nejdalezit€jsi pro obnovu tkani a doplnéni energie. V této fazi také
dochazi k vyluCovani ristového hormonu a k pfesunu informaci z kratkodobé paméti do
dlouhodobé paméti.

REM f4ze spanku

REM faze je posledni a nejhlubsi ¢ast spanku, kdy se nam zdaji sny. Soucasti jsou rychlé
pohyby o¢i, zrychluje se dech a pfipadné probuzeni v této fazi zapficini, Ze pocitujeme
unavu. Probudit ale druhého ¢lovéka v REM fazi byva obtizné. V REM fazi je mozek
témer stejné aktivni jako ve dne, proto mame v této Casti spanku velmi zivé sny

(Haluskové, Votava 2020).

Nedostatek spanku zpusobuje unavu, neschopnost se soustiedit a snizuje i vykonnost.
Dlouhodoba nespavost vede k zavaznym zdravotnim problémum, kterymi muze byt

zvySeny krevni tlak, oslabena imunita, poruchy srde¢niho rytmu,... (AKV 2019).

Pohyb

V soucasné dob¢ je spousta studii, které poukazuji na nedostateCnou PA populace. Vychazi
razné motivacni materialy k PA déti i dospélych.

Podle specifickych odlisnosti se doporucuji hodnoty pro intenzitu a obsah PA déti. U déti
mlad§iho Skolniho véku Muzik s Vickem (2010) uvadéji zarazeni PA mirné nebo stiedni
intenzity o délce trvani alespoii 1 hodiny denné. Cinnosti s vy$§i intenzitou Muzik
s VIickem doporucuji v délce trvani 5-15 minut. K PA lze zatadit také pohybové ¢innosti
realizované béhem pobytu ve Skole. Tento objem PA se lisi podle toho, zda zaci méli ve
Skole vyuku télesné vychovy ¢i ne.

Machova a Kubatova (2009) uvadéji, ze pohyb je jednim ze zakladnich projevu existence.
Premisténi téla z jednoho mista na druhé je umoznéno aktivnim nebo pasivnim pohybem.
Mezi aktivni pohyb se fadi vysledek vlastni aktivity. Do pasivniho pohybu se fadi pfesun
pomoci vyuziti jinych zivo€icht nebo prostredka.

Na pohyb nelze hledét pouze jako na prostiedek, ktery ovliviiuje fyzické zdravi, ale je
dulezité si uvédomit také jeho dalsi hodnoty. Mezi né€ patii socializace a komunikativnost,

které vhodn€ pusobi na dusevni stav jedince.
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Pohyb je pro ¢loveéka dulezity:

e pfispiva spravnému vyvoji organismu;

e zvySyje télesnou zdatnost;

e zpeviuyje télo;

e prispiva k dusevni pohod¢ a odolnosti viici stresu;

e je prevenci vzniku chronickych neinfekénich chorob (Machova, a kol. 2009).

PA je mozné vykonavat formou sportu, tomu predchazi hra, ve které si déti nejdiive
jednoduse hraji s miCem, rady zavodi asvékem stale dislednéji dodrzuji pravidla.
Nejdalezitéjsi jsou pro vyvoj osobnosti tymové rvavé sporty jako je napiiklad fotbal,
hokej, pozdéji kosikova. V téchto sportech dochazi velmi casto k tésnému kontaktu, hrac¢
riskuje srazku atim se posiluje jeho odvaha. Ve hfe nema pouze soupefe, ale také
spoluhrace, takze pii nich probiha bohatsi socialni interakce.

Pro nékteré déti jsou rvavé sporty prili§ drsné, proto je pro n€ vhodné vybrat sport nervavy,
napiiklad zavodivy. Pokud chceme zkusit sport rvavy, tak individualni nebo spiSe volit
sport intelektualni, jako jsou Sachy.

Dle Ri¢ana je vazny sport v obdobi mladsiho §kolniho véku predéasny, protoze uz neni

hrou a tudiz ji ditéti bere (Rian 2004).

Jak vySe uvadi Muzik s Vickem (2010), k PA lze zatradit také bézné Cinnosti realizované
beéhem dne, coz se lisi v tom, zda zaci méli ve Skole vyuku télesné vychovy ¢i ne.

Denné by mély déti vénovat pohybu alesponn 2—3 hodiny. Z tohoto ¢asu by méla patfit
alespon polovina, coz odpovida 90 minutam, pohybu o stfedni az vyssi intenzité zatizeni.
Pravé pro planovani pohybového rezimu déti byla zavedena Pyramida pohybu, ta
znazoriiuje mnozstvi a intenzitu pohybu ktery je vhodny zatadit do denniho rezimu déti.

V pyramidé pohybu jsou aktivity rozdéleny podle intenzity do jednotlivych pater, ve
kterych nejnizsi patro pfedstavuje nejnizsi intenzitu.

1. patro = zakladna pyramidy:

Jsou zde PA, které maji nizkou intenzitu zatizeni. V prabéhu dne bychom se témto
aktivitam méli vénovat alespon 90 minut.
Patfi sem: chiize, nakupy, navstévy, bézné domaci prace, hra na hudebni nastroj,...

2. patro pyramidy:

Do tohoto patra pyramidy patfti PA se stfedni intenzitou zatizeni, kdy se zaci mirné

zadychaji. Témto aktivitdm by se méli zaci vénovat denné 60 minut.
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Patfi sem: rychla chiize, netsilovna jizda na bruslich, nenarocné pohybové hry, nenarocny
tanec,...

3. patro:

Jsou zde PA s vyS$§i intenzitou zatizeni, pfi kterych se zaci hodné zadychaji a zapoti. Jedna
se 0 aerobni neboli vytrvalostni zatéz. Této aktivité by se méli zaci denné vénovat 30
minut.

Patfi sem: rychly déletrvajici béh, plavani, rychlé jizda na kole, bruslich, lyzich,...

4. patro = stfiSka pyramidy:

V tomto patfe pyramidy se nachazi PA s vysokou intenzitou zatizeni, které trvaji 20 s. Po
pfiméreném odpocinku je 1ze opakovat.

Patfi sem: rychly béh, $plh na lané/ty¢i, béh do kopce/schodu,...

Intervaly aktivit Ize béhem dne d¢lit. Soucet vSech aktivit by ndm ale mél dat doporucené

mnozstvi kazdého patra pyramidy (Hlavata 2017).

Nemoci a urazy

Nemoci

Nemoc neboli obecné porucha zdravi, je potencial vlastnosti organismu, které omezuji jeho
moznost se vyrovnat s urCitymi naroky vnéjsiho 1 vnitfniho prostiedi bez poruchy zivotnich
funkci. Jedna se tedy o poruchu adaptace Clovéka, nedostateCnost nebo selhani adaptivnich
mechanismu ¢lovéka na podnéty prostiedi. Pfi nemoci se aktivuji regulacni mechanismy se

snahou uvést vnitini prostiedi organismu zpét do rovnovahy (Machova, a kol,, s. 12).

Mezi nemoci fadime napfiiklad: anginu, neStovice, pfiusnice, chfipku, rakoviny raznych
typu, diabetes,...

’

Urazy

Uraz (trauma) je poranéni, které vznika pasobenim nahlé zevni udalosti na organismus a
poskozuje ho. Muze byt i psychicky, kdy vede k funkénim porucham vyssi nervové
¢innosti a fadi mezi zavazné zdravotni, spolecenské ale 1 ekonomické problémy.

Béhem vyvoje ditéte a jeho vékem se meéni také Cetnost a druh urazd. Vétsi nachylnost
k urazim maji chlapci nez divky, coz se vysvétluje vétsim riskovanim nebo odvahou.
Podle Cetnosti je nejCastéj§im urazem popaleni a opafeni. Dalsi jsou urazy smyslovych

organd. K nejvétsimu poctu trazi dochazi v jarnim a letnim obdobi (Machova 2009).
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3.4 Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

Ramcové a Skolni vzdélavaci programy

RVP formuluji troven vzdelavani, ktera se oCekava od vsech, ktefi jednotlivé etapy
vzdeélavani absolvuji.

Na zakladé RVP si kazda skola zpracovava svuij skolni vzdélavaci program, pficemz musi
dodrzet zdvazné parametry daného RVP.

SVP je zavaznym dokumentem pro vzd&lavani na dané skole, podle kterého se vzdélavaji

vSechny rocniky dané ZS. Tudiz vSe, co je v SVP obsazeno, je pro pedagogy zavazné.

Vychova ke zdravi v RVP ZV

V tématu zdravé vyzivy je tfeba se zaméfit na vychovu ke zdravi, ktera je v RVP ZV
zahrnuta v oblasti Clovék a jeho svét.

“Vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét je jedinou vzdélavaci oblasti RVP ZV, kterd je
koncipovana pouze pro 1. stupen zakladniho vzdélavani. Tato komplexni oblast vymezuje
vzdéldvaci obsah tykajici se clovéka, rodiny, spolecnosti, viasti, prirody, kultury, techniky,
zdravi, bezpeci a dalSich témat. Uplatiiuje pohled do historie i soucasnosti a sméruje
k dovednostem pro prakticky Zivot. Svym Siroce pojatym syntetickym (integrovanym)
obsahem spoluutvari povinné zdkladni vzdéldvani na 1. stupni” (Ramcovy vzdélavaci

program pro zakladni vzdélavani 2017).

Vychovou ke zdravi se ve vzd&lavaci oblasti Clovék a jeho svét zabyva tematicky okruh
Clovék a jeho zdravi. V tomto okruhu poznavaji predevim sebe a &lovéka jako Zivé
bytosti s biologickymi a fyziologickymi funkcemi a potiebami. Zaci se seznamuji
s vyvojem a zménou ¢loveéka od narozeni po dospélost, s tim, co je pro ¢lovéka vhodné a
nevhodné z pohledu denniho rezimu, hygieny, vyzivy, vztahl,... Zaci ziskaji zakladni
informace o zdravi a nemocech, zdravotni prevenci a poskytovani prvni pomoci. Postupné
si zaci uvédomuji, jakou ma kazdy clovek odpovédnost za své zdravi a bezpeCnost ale i za
zdravi jinych lidi, ¢imz dochazeji k poznani, ze je zdravi dilezitou hodnotou v Zzivoté

élovéka.
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“Ocekavané vystupy — 1. obdobi
Zak
e uplatiiuje zdkladni hygienické, rezimové a jiné zdravomé preventivni navyky
s vyuzitim elementdrnich znalosti o lidském téle; projevuje vhodnym chovdanim a
cinnostmi vztah ke zdravi
e rozeznd nebezpeci riizného charakteru, vyuziva bezpecnda mista pro hru a traveni
volného casu, uplatiuje zakladni pravidla bezpecného chovani nicastnika silnicniho
provozu, jedna tak, aby neohrozZoval zdravi své a zdravi jinych
e chova se obezietné pri setkdni s neznamymi jedinci, odmitne komunikaci, kterd je
mu neprijemnd; v pripadé potreby pozZddda o pomoc pro sebe i pro jiné; oviddd
zpiisoby komunikace s operdtory tistiovych linek

e reaguje adekvatmé na pokyny dospélych pri mimorddnych uddlostech

Ocekdavané vystupy — 2. obdobi
Zak
e uvede priklady dat, kterd ho obklopuji a ktera mu mohou pomoci Ilépe se
rozhodnout; vyslovuje odpovédi na zdkladeé dat
e popiSe konkréni situaci, urci, co k ni jiz vi, a zndzorni ji
e vycte informace z daného modelu” (Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni

vzdélavani 2017).
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Empiricka cast

Cilem empirické &asti je vytvoreni projektu pro 5. roénik ZS. Zaci se v ném seznami se
zdravym zivotnim stylem a vytvoii si dovednosti a znalosti z této oblasti. Zdravy zivotni
styl je rozdé€len do Casti zdravych potravin, spanku, pohybu a nemoci s urazy.

Téma zdravi jsem si do projektu vybrala, protoze si myslim, ze tento okruh tématu je
dulezité u déti prohlubovat a zatfazovat do vzdélavani. Diky tomu si poté mohou uvédomit,
co jiz pro své zdravi dé€laji a co by naopak bylo vhodné zménit a pro€. Jiz od détstvi si diky
tomu vytvaii povédomi o zdravém zivotnim stylu. Nekteré informace jiz védi, nékteré se
nove dozvi, coz je i jednim z cilt projektu.

Z celého projektu si zaci vytvoii brozurku, do které si budou sepisovat informace
z jednotlivych témat a tim budou mit vSechny své informace z téchto témat na jednom
misté. Po uplynuti €asu se k brozurce mohou vratit a zpétn€ se podivat, zda se u nich

v jednotlivych tématech néco zlepsilo ¢i naopak.
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4 CHARAKTERISTIKA TRIDY

Ucim v 5. ro¢niku na Zakladni §kole Bartuskova v Tiebi¢i. Ve tfidé je 26 zaku, veétsi pocet
je chlapcu, kterych je 15, divek je 11. Tuto tfidu u¢im prvni rok, kdy jsme se na zaCatku
Skolniho roku seznamovali. Zaci se pod mym vedenim ué&i kooperace ve skupinach, maji
radi hry se soutézivymi prvky a snazi se o dosazeni Uspéchu. Ve skupinach by radi
pracovali v samostatné vytvorenych, ve kterych ale nasledné vyrusuji a nejradéji by

nechtéli pfitazeni néjakého dalsiho Clena.

V névaznosti na teoretickou Cast, ve které pisi, ze v tomto obdobi se zaci radi prezentuji
pred ostatnimi, v této tfide je velké spektrum osobnosti od téch, ktefi radi vystupuji pred

ostatnimi az po ty, ktefi jsou spiSe introverti.

Ve tfidé jsou 4 zaci s planem pedagogické podpory, dale 2 zaci s druhym stupném
podpurnych opatieni a jeden zak s 3. stupném podpirnych opatieni.
Mezi zéky s PLP patfi:

e divka s pomalejSim pracovnim tempem a dyslektickymi obtizemi,

e impulzivni chlapec s problémem se zaméfenim a udrzenim pozornosti,

o divka se zkfizenou lateralitou a dyslektickymi obtizemi,

e divka s ADHD.
Zaci s 2. stupném podpory jsou chlapec s potizemi se zaméfenim a udrzenim pozornosti,
s dyslexii a dysortografii. Druhy z chlapci s druhym stupném podpory ma dyslexii
a dysortografii.
Zak s 3. stupném podptrnych opatieni je zak s atypickym autismem, ktery je vzd&lavan
podle IVP za pomoci asistenta pedagoga. Tento zak je velmi chytry ve vSech predmétech,
pouze na matematiku odchazi ze tfidy za specialni pedagozkou, protoze ma upravené
pozadované vystupy z tohoto predmétu. Kdyz nerozumi zadani nebo ho néco rozc¢ili, byva

vybusny.
Ostatni zaci tyto déti respektuji, ale obc¢as se objevi situace, ve kterych je vyvolan konflikt.

Predevsim je to vyvolané provokovanim se a postuchovanim, které se v tomto véku u déti

velmi projevuje.

50



Ttida je o prestavkach hlu¢na, coz by potvrzovalo vybijeni nahromadéné energie pies
hodinu. Divky se oproti chlapcim shlukuji o prestavkach spiSe do malych skupinek.
Chlapci byvaji vétsSinou vSichni pohromadé.

Socialni klima tfidy je pfiznivé, navzajem si vSichni snazi pomahat, ale najdou se ve tfidé

vice ¢i méné oblibeni zaci.

V teoretické Casti pisi, ze v tomto obdobi se u zakii méni postoj ke Skole a uciteli, kterého
stale respektuji jako autoritu, ale uz tolik nejde o emocni vztah, coz se u této tfidy z vétsi
casti potvrzuje. VétSina déti v tomto véku jiz nema potiebu tolik sdilet pfi povidani, co
délaji o vikendu ¢i o prazdninach. SpiSe se opakuji stale ti sami zaci, ktefi o tom radi
vypravi.

V socializaci se také potvrzuje z teoretické Casti, ze obdiv ziskavaji zaci pratelsti a ktefi
dokazou pomoci ostatnim. V tfidnickych hodinach si sdélujeme a diskutujeme nad tim, jak
se ve tfide zaci citi a zda je néco, co by radi zmeénili. V této hodiné napiiklad padlo, ze by
byl néktery zak rad, kdyby mél vice kamaradt. Ostatni se snazili hned v diskuzi navazat a
davat tipy, jak toho dosdhnout. Nejcastéjsi rada byla byt pratelsky k ostatnim a chovat se

k nim tak, jak by chtél, aby se chovali oni k nému.

Z pohledu prostoru a umisténi tfidy ve skole je tfida velmi mal4. Proto pokud jsou na fadé
skupinové aktivity C€i soutéze, je nutné se nejdiive zamyslet a tfidu nejdfive upravit
a odklidit n€kolik lavic na stranu, pfipadné volit seskupeni zakl kolem jedné lavice, zalezi

na typu aktivity.
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5 NAVRH PROJEKTU

Cilem projektu je zlepSeni védomosti zakt ve vybranych kapitolach vychovy ke zdravi.
Mezi vybrané kapitoly patii strava, pohyb, spanek a nemoci a urazy. Cilem je tedy
porozuméni o dulezitosti zafazovat ovoce a zeleninu do jidelni¢ku, porozumeéni potieby
kvalitniho spanku, dulezitost pohybu a sportu béhem dne a také chovani pfi nemoci a
urazu.

Projekt se zabyva jednotlivymi tématy, které jsem vybrala podle z mého pohledu hlavnich
pilift, které zaci jiz z néjaké Casti znaji, ale mohli by se o nich dozvédét dalsi informace
nebo si alespori pfipomenout ty dulezité.

V prvni ¢asti projektu zaméfenych na zdravé potraviny si zaci zopakuji zdravé a nezdravé
potraviny, vyzkousi si ochutnavku a poznani druhi ovoce a zeleniny pouze na zakladé
chuti. Také se seznami se zdravym talifem, ktery je obménou zdravé pyramidy. K vlastni
osobé se dozvi, kolik ovoce a zeleniny za den snédi a mohou tedy posoudit, zda je to
dostatecné ¢i ne.

Ve druhé ¢asti projektu zaméfenou na spanek se zaci seznami s fazemi spanku, zopakuji si
co je vhodné pred spanim délat, aby byl kvalitni. Kazdy zak si opét napiSe shrnuti, jak
dlouho piiblizné denné spi a dal$i informace o spanku. Dale si zrekapitulyji, zda je jejich
spanek dostatecny ¢i ne.

Treti ¢ast projektu je zaméfena na pohyb, kde se zaci seznami s rozdélenim aktivit do
pohybové pyramidy. Ve ctvrté casti, ktera plynule navazuje na tfeti Cast, si zopakuji
nemoci a urazy a jaky je mezi nimi rozdil. Tato Cast je spiSe zaméfena na vlastni poznani
osobnosti a uvédomeéni si, jaké urazy a nemoci zak prodélal. Také je zaméfena na postup

chovani pfi nemoci ¢i urazu.

Nazev projektu: Zdravi

Realizace: 5. roénik ZS Bartuskova T¥ebig, Bartugkova 700/20, Tfebi& 67401
sk. rok 2021/2022

Typ projektu:
e podle ucelu: projekt vedouci k ziskani urcité dovednosti.

e podle navrhovatele: uméle ptipraveny ucitelem

e podle mista: Skolni

e podle poctu zakua: kolektivni = skupinovy, tfidni
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e podle mnozstvi Casu a velikosti: kratké = malé projekty, sttednédoby (tydenni —

5 dni

e podle realizace: v ramci piibuznych predméta = vicepredmétovy

Smysl projektu:

Zaci ziskaji informace a povédomi o zdravém zplisobu Zivota a tim kompetence zdravgji
zit. Dozvi se o dulezitosti péCe o své zdravi z kapitol zdravé stravy, spanku a pohybu. Zjisti
rozdily mezi trazem a nemoci a pfipomenou si, jak se v téchto situacich zachovat.

Kazdy zak ziska také informace o svém vlastnim zpusobu zivota a tim moznost jeho

napravy.

Vystup projektu:

Zaci si b&hem projektu vytvoii brozuru s nazvem Moje zdravi. Do brozury si budou
zakladat listy s informacemi z celého tydne. V listech budou mit zaroveri také informace
o své aktualni situaci v tématu zdravé stravy, spanku, pohybu a urazech ¢i nemocech. Tyto
listy 1ze nalézt v ptilohach prace.

Zarovei si spole¢né vytvori ke kazdému tématu nasténny plakat, ve kterém budou shrnuty

zakladni informace.

Organizace:

Hromadn4, skupinova a individuélni prace ve tiide¢.

Hromadna — zaci sedi v lavicich na svych mistech nebo na mistech v ramci skupin.
Skupinové — zaci ze skupin jsou shromazdéni kolem lavice ve tfid€, kolem které si sednou
na zidle.

Individualni — z4ci sedi na svych mistech ve tfid€ nebo na mistech v ramci skupin.

Metody pouzité v projektu:
e metody slovni — rozhovor, vysvétlovani, prace s textem
o metody nazorné-demonstracni — prace s obrazem (kartickami), instruktaz
e prace s texty a se zdroji informaci — internet, tisk, video ve vyuce, (vyhledavani,
tfidéni a zpracovani informaci)
e metody situacni — realné piipady ze zivota (hledani feSeni, diskuze)
o metody feSeni problému — mentalni mapovani (myslenkové mapy)
e metody Cinnostni, tvofivé ufeni — prace s informacemi, pracovni listy, vyuziti

pomiuicek
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e metody praktické - tvorba plakatd a brozur

Predpokladané cile projektu:
Kognitivni: zaci
e sestavi mySlenkovou mapu — Zdravi
e rozdéli potraviny na zdravé a nezdravé
o dokazi sestavit zdravy jidelni¢ek
e ze zjiSténych informaci sestavi slovni tlohy a vyftesi je
o dokazi sestavit nakup za predem stanovené penize
e zorientuji se v odborném textu o spanku a vyhledaji v ném dulezité informace
e 0svoji si pravidla zdravého talife a pohybové pyramidy
o zapi$i spravné jednani a chovani pfi nemoci a pfi urazu

e urci z fady slov jedno, které do ni nepatii a urci pro¢

Afektivni: zaci
o roztfidi ziskané informace
e siuvédomi rozdil mezi zdravym a nezdravym zptisobem Zivota

o dokazi rozeznat na zakladé chuti druh ovoce a zeleniny

Psychomotorické: zaci

e vyrobi nasténné plakaty k tématim (stfihani, lepeni, kresba, umisténi do prostoru)
e vyrobi brozuru Moje zdravi s vyplnénymi listy ke kazdému tématu (kresba,

usporadani list)

Sociélni: zaci
e sezapojuji do diskuzi nad jednotlivymi otazkami a tématy
e spolupracuji pfi praci ve skuping, ale 1 v kolektivu celé tiidy

e seve skupiné shodnou na jednom nazoru/feseni

Prezentace projektu:
Prezentace spolecné vyrobenych plakatti skupinami posledni den projektu (plakaty Strava,
Spanek, Pohyb, Nemoci a urazy).

Dobrovolna prezentace a ukazka vytvorenych brozur zaku.
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Zpusob hodnoceni:

Pribézné hodnoceni kazdého dne projektu zaky na zakladé ukazky prstd. Dale Zaci

zhodnoti vlastni pocity z daného projektového dne konkrétnéji v kratkém hodnoticim archu

(viz ptiloha 7).

Ucitel hodnoti prabézné praci déti, jejich kooperaci, pili, snahu a vystupy.

Pomiicky pouzité v projektu:

kancelarské papiry A4, kancelafské papiry AS

role baliciho papiru — nastfihany na pruhy na plakaty

pracovni listy k jednotlivym tématim na vyrobu brozury (k nalezeni v pftilohach
prace)

list k hodnoceni projektu (viz ptiloha 7)

texty ke skupinovému Cteni v tématu Spanek (viz piiloha 4)

otazky ke hie AZ kviz (viz ptiloha 8)

diplomy (koupené v papirnictvi)

list s obrysem zdravého talife (viz pfiloha 1B) a listecky potravin patfici do talife
(viz ptiloha 2)

list s pohybovou pyramidou (viz ptiloha 5B)

karti¢ky se zdravymi a nezdravymi potravinami a jejich cenami

Skolni seSit do matematiky

Skolni sesit do Ceského jazyka

ucebnice matematiky

kucharky

psaci potieby, pastelky, fixy

lepidlo

sesivacka

koliky, bila lepici hmota k pfipevnéni plakati na zed

pytlik s kastany s namalovanymi puntiky k rozdéleni zakt do skupin

Satky k zavazani oci

dva druhy ovoce a dva druhy zeleniny k ochutnavce (jablko, hruska, mrkev,
cervena paprika

PC a interaktivni tabule - video Pohybova pyramida

Predpokladané ¢innosti pouzité v projektu:

motivacni rozhovory a diskuze nad tématy a polozenymi otazkami
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tvorba nasténnych plakat k jednotlivym tématim (Zdrava strava, Spanek, Pohyb,
Nemoci a Urazy)

tvorba myslenkové mapy na téma Zdravi

tvorba brozury Moje zdravi a vypliovani informaci v pracovnich listech
k jednotlivym tématim, které nasledné vlozi do brozury

rozdéleni potravin na zdravé a nezdravé

ochutnavka zeleniny a ovoce

tvorba slovnich tloh a jejich feSeni, feSeni slovnich uloh z u¢ebnice matematiky
“nakupy” potravin za pfedem urCeny penézni obsah

skladani obsahu zdravého talite

tvorba zdravého jidelni¢ku a vyhledavani receptt v kucharkach

hra Spaci

skupinové Cteni a vyhledavani podstatnych informaci

shlédnuti videa Pyramida pohybu

cviceni do Ceského jazyka s urCovanim slovnich druhd, urCovani slova, které do
radku slov nepatfi a pro¢

hra AZ kviz
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6 POPIS REALIZACE PROJEKTU

Projekt jsem realizovala v jednom tydnu od pondéli do patku. Kazdy den jsem stanovila
pocet hodin, po které jsme se projektu s zaky vénovali.

Prvni den projektu jsem zakim predstavila jeho nazev. Nasledujici tfi dny od utery do
¢tvrtka jsme se vénovali jednotlivym tématim. Posledni den v patek jsme cely projekt
spolecn¢ hodnotili a opakovali si jednotliva témata.

K jednotlivym aktivitdm jsem pted realizaci urcila pfibliznou ¢asovou dotaci. Ta se vSak

behem projektu u nékterych aktivit mirné lisila, coz uvadim v hodnoceni projektu.

6.1 Den 1.— PONDELI

Chtéla jsem, aby se planovani projektu ztcastnili také sami zaci. Prvni den jsme tedy
realizovali Cinnosti, ve kterych jsme si stanovili témata, ktera jsme vyvodili
z myslenkovych map Zdravi. Stanovili jsme si 4 témata, aby na konci projektu kazda

skupina mohla prezentovat jedno z témat a k tomu vytvoreny nasténny plakat.

Téma: Predstaveni projektu
Casova dotace: 2 vyucovaci hodiny
Cil - Zaci vyty&i témata projektu.

- Zéci si zalozi brozuru Moje zdravi.

1. hodina
Pomiicky: balici papir s napisem ZDRAVI, pytlik s kastany s puntiky, kancelaiské papiry
A4, fixy
Piiprava tabule: piipevnény velky papir s napisem ZDRAVI

Motivace a uvod do projektu (5 min.)

Zakam jsem vysvétlila a seznamila je s programem hodin v nasledujicim tydnu. Pfedevsim
jsem zakum vysvétlila, ze se budeme vénovat projektu s nazvem Zdravi a ze kazdy den se
budeme do ctvrtka zabyvat jednim tématem, které ke zdravi patii. Také jsem sdélila, ze
patec¢ni den bude poslednim dnem tohoto projektu a bude zaméfen na hodnoceni celé nasi

prace, rekapitulaci celého tydne a shrnuti.

Diskuze (15 min.)
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S zaky jsme diskutovali nad nasledujicimi otazkami:

“Co je pro nase zdravi dulezité a proc¢?”
Ocekavané odpovedi: Pro naSe zdravi je dilezita strava, abychom télu dodavali
energii a vyzivu, také doplnovani vitaminii, které jsou pro télo duleZité, protoze
mohou pomoci pri nemoci nebo jako podpora imunity. Ddle zdravi podporime
pohybem, abychom télo protahli, posilili a predesli obezité. Je dulezité chodit
pravidelné k lékari, abychom predesli nemocem. Kazdy clovék by mél chodit spat

ve stejnou dobu a také vstavat ve stejnou dobu, abychom si pres noc odpocinuli.

Dopliiujici otazky:

Zakam jsem musela pokladat dopliiujici otazky, aby své myslenky a nazory 1épe objasnili,
protoze piedevsim zpocatku odpovidali strucné.

Odpoveédéli, co je pro naSe zdravi dulezité, ale jiz nefekli pro¢ a tudiz byla jejich odpoved
velmi strohd. Pokladala jsem tedy dalsi otazky, které jejich vyklad rozvijely a zadala jsem
je o objasnéni, jak to mysli.

Postupem diskuze a rozhovoru se zacali zaci zapojovat a diskuze se vice rozvijela.

“Jak zit zdravym zpusobem Zivota, co si pod tim predstavujes?”
Ocekavané odpovédi: Pod zdravym zpiisobem Zivota si prredstavuji, Ze ¢lovék jednd
tak, aby své zdravi podporoval a udrzoval si ho. Mél by se ve svém téle citit dobre
a délat vse pro to, aby ho spravné vyzZivoval. Meél by chodit pravidelné spat a mit
urcity denni rezim. Dodrzovat hygienické navyky rdano, vecer, ale napriklad i pred
jidlem. Pravidelné se hybat a najit si néjakou pohybovou aktivitu, ktera ho bude
bavit. Mél by se stykat s lidmi, které ma rdd a tim pecovat i o duSevni zdravi tak,

aby nemél neustdle starosti (stres) a tizkosti.

Rozdéleni do skupin (5 min.)

Zaci byli rozdéleni do 4 skupin. Kazdy si vytahl z pytlicku jeden kastan. Na jednotlivych
kastanech byly namalované puntiky od jednoho do ¢tyt. Podle toho, kolik mél zak puntikt
na kastanu, poznal, do které skupiny patii. Po rozdani kastana si zaci usedli do skupin tak,

ze st kazda skupina nasla ve tiidé své misto.

Myslenkova mapa (20 min.)

Kazda skupina obdrzela jeden bily kancelaisky papir. Zakam jsem vysvétlila, Ze ve, co je

napadne k tématu “Zdravi”, budou psat na dany papir. Také jsem zakiim ukazala, jak maji
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udélat prvni krok, kterym byl napis ZDRAVI doprostied papiru, od kterého nasledn&
budou vést jednotlivé mySlenky. V této navaznosti jsem poukazala na vyveéseny plakat na
tabuli, ktery vypadal jako zvétSenina jejich papira.

Skupiny se musely domluvit, jak praci budou provadét. Zda bude jeden zapisovat
myslenky ostatnich, nebo zda si kazdy svoji myslenku bude zapisovat sam. Zaci také
spolecn¢ diskutovali, co na papir zapsat.

Myslenkovou mapu poté kazda skupina prezentovala a uvadéla body, které napsala na
papir.

Spolecné jsme s zaky vyvodili témata, ktera se nam opakovala a dané skupin€ nazora jsme
dali nazev, ktery ji vystihoval. Ten jsme zapsali na velky papir, ktery byl pfipevnény na

tabuli. Tim jsme vytvofili témata, kterym se budeme béhem tydne vénovat.

Prestavka (10 min.)

2. hodina
Pomiucky: kancelarské papiry A4, listy s hodnocenim na jednotlivé dny projektu, pastelky
nebo fixy

Piiprava tabule: ponechan piipevnény velky papir s napisem ZDRAVI

Myslenkova mapa (10 min.)

Dokonceni zapisovani témat z myslenkové mapy na velky papir na tabuli.
Vznikl nam prvni plakat tohoto projektu, na kterém jsme zapsali body z myslenkovych

map skupin a tim vznikl pfehled témat tykajicich se zdravi.

Tvorba uvodni strany do brozury Moje zdravi (20 min.)

Vysvétlila jsem zakam, ze béhem projektu si budou vytvaret brozurku, do které si budou
vkladat listy a informace, které za tento tyden nasbiraji. Brozura jim bude slouzit jako
seskupeni informaci o jejich zdravi a zptsobu zivota.

Kazdy zak obdrzel list A4, ktery piehl na polovinu. Tim mu vznikla pfedni a zadni strana
brozury. Na pfedni stranu si nadepsal “Brozura Moje zdravi”, své jméno a pfijmeni. Poté si

zaci brozuru zdobili kresbou pastelkami nebo fixami.

Zadani domécich ukolt (5 min.)

Zaci dostali dva domaci tikoly na druhy den projektu.
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Zadani prvniho domaciho tkolu bylo, aby zjistili cenu 1 druhu ovoce a 1 druhu zeleniny
(cena za 1 kg, pfipadn€ za 1 kus). Pii zjistovani cen se mohou radit s rodi¢i, vyuzit
internetu, navstivit obchod nebo vyuzit reklamniho letaku.

Druhym doméacim ukolem bylo, aby si druhy den kazdy zéak pfinesl kucharku, ze které mu
jidla chutnaji, doma z ni rodiCe vafi, nebo si z ni sam vari. N&kteti zaci se prihlasili, ze
doma kuchatku nemaji, tudiz dostali nahradni tkol a to takovy, ze si maji na papirku

prinést alespon jeden pokrm, ktery doma pfipravuji a chutna jim.

Diskuze (10 min.)

Koncem hodiny jsem s détmi vedla rozhovory a diskuze nad otdzkami:

“Co jsi dnes uz pro své zdravi udélal?”
Ocekavané odpovedi: Dnes jsem mél na snidani ovoce a poté jsem Sel do Skoly
pesky.

“Co mas v planu dnes pro své zdravi udélat?”
Ocekavané odpoveédi: Po Skole jdu do krouzku plavani, po kterém piijdu ze Skoly
domii pésky. Doma si ddm svacinu, ke které priddm i kousek zeleniny nebo ovoce.
Poté pujdu s kamarady ven, kde budeme chodit, béhat a hrdt si. K veceri si ddm
opét alespori kousek zeleniny. Vecer po hygiené pujdu spdt v case, ve ktery obvykle

chodim.

Vyplnéni hodnoceni za prvni den (5 min.)

Kazdy zak dostal list s hodnocenim (viz pfiloha 7), ktery si zalozil jako prvni z listd do
brozury Moje zdravi.

Tento list budou zéaci kazdy den vypliovat za piislusSny den projektu. Budeme ho
vyplilovat vzdy na konci hodin jako zhodnoceni aktivit projektu, toho, jak se jim

pracovalo, co je bavilo a co ne nebo co by udélali jinak.

6.2 Den2.— UTERY

Téma: Strava

Casova dotace: 4 vyucovaci hodiny

Cil - Zak organizuje praci ve skuping, dokaze se na praci domluvit.
- 74k pojmenuje druhy ovoce a zeleniny.
- 74k dokaze rozdélit potraviny na zdravi prosp&né a neprosp&sné.
- 74k vytvaii a fesi jednoduché slovni tlohy.
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- 74k odhadne a zkontroluje cenu nakupu, porovnava sva piani a potieby se svymi
finan¢nimi moznostmi.

- 74k uplatiiuje znalosti a dovednosti souvisejici s podporou zdravi a zdravého
zivotniho stylu, dokéaze sestavit zdravy jidelnicek.

- Z4ci vytvoii nasténny plakat k tématu stravy.

1. hodina
Pomiicky: balici papir s napisem STRAVA, karticky s potravinami a jejich cenami,
lepidlo, kousky ovoce a zeleniny k ochutnavce, napichovatka na ovoce a zeleninu, Satky
Priprava tabule: pfipravit 6 vodorovnych ¢ar, mezeru a dalSich 6 vodorovnych ¢ar na hru

Sibenice, piipevnény velky papir s napisem STRAVA (az po prvnich 3 &innostech)

Opakovani véerejsiho dne, vyty&eni pravidel praci ve skupinéach (5 min.)

Spolecna diskuze o tom, co jsme vCera v ramci projektu délali. Jaké aktivity jsme
provadeéli, jaka témata jsme si vytycili.

Sdélila jsem zakim, ze na zakladé vcCerejsi prace ve skupin€ si urime pravidla, jak se
chovat a pracovat pii skupinové praci. Za toto chovani nasledné skupiny budou dostavat
plusové nebo minusové body, které na konci tydne spocitame a skupiny dostanou diplomy
a prvni dvé také pochvalu. Plusové body budou skupiny dostavat za dobrou spolupraci,
domluvu ve skupiné nebo splnéni ukolu. Minusové body budu skupindm zapisovat

predevsim za vyruSovani.

Sibenice (5 min.)

Zaci si sedli do skupin, do kterych byli rozdéleni piedchozi den. Spoleéné jsme si zahrali
hru Sibenice.

Na tabuli jsem pted hodinou pfipravila 6 vodorovnych ¢ar, mezeru a dalSich 6
vodorovnych ¢ar.

Kazda ¢ara byla pro umisténi jednoho pismene. Ukolem Zak bylo ve skupinach hadat,
jaka pismena se ve slovech vyskytuji. V hadani se po skupinach sttidaly, tudiz se museli
domluvit, jaké pismeno feknou. Pokud zaci vyslovili pismeno, které se ve slovech nachazi,
doplnila jsem ho na pfislu§né misto (pokud je ve slové vickrat stejné pismeno, doplnila
jsem jej vSude). Kazdym netuspéSnym pokusem jsem postupné kreslila Sibenici a obéSence.
Hra skoncila uhodnutim vSech pismen. Pokud by zaci neuhodli tajenku a dokreslila bych
celou Sibenici s obéSencem, méla jsem v planu doplnit n€kolik pismen do slov, aby zaci

mohli opét hadat, nyni jiz celou tajenku.
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Resenim bylo: ZDRAVA STRAVA.

Diskuze (5 min.)

Po zjiténi, jaké téma je druhy den projektu, jsme nad nim diskutovali s otdzkami:

“Co si pFedstavite pod pojmem ZDRAVA STRAVA?”
Ocekavané odpoveédi: Zdravd strava jsou zdravé potraviny, které jsou predevsim
cerstvé. Mezi tyto potraviny se radi hlavné ovoce a zelenina, ty by mély byt ve
velkém mnozZstvi v syrovém stavu, protoze obsahuji nejvice vitaminii. Naopak mezi
zdravé potraviny nepatii priimyslové zpracované potraviny, protoze ty jiz mnoho
prinosnych Zivin télu neprinasi. Potraviny je dobré na zdkladé jejich sloZeni, podle
kterého pozndme, zda je potravina zdrava a plnd Zivin ci ne. Pokud sloZeni
rozumime a neobsahuje mnoho cukru ci latek, které nemaji pro télo Zdadny vyznam,

méla by byt potravina vhodna a zdrava.

Dopliiujici otazky:
Zaci v diskuzi fikali hlavn& pouze jednotlivé zdravé potraviny, proto jsem musela

dopliyjicimi otazkami rozvijet jejich odpovédi.

“Proc¢ si myslis, Ze je zdrava strava dulezita?”
Ocekavané odpovédi: ProtozZe tak je zdravé i naSe télo a mysl. Nemusime resit
zdravotni problémy zpiisobené nezdravou stravou a citime se dobre, také ndm neni

po jidle prilis tézko.

Béhem prvni hodiny projektu, kdy jsme spolecné s zaky pfisli na dnesni téma dne, jsem

opét vyvesila na tabuli velky papir, ktery mél uprostied nadpis “STRAVA”.

Rozfazeni potravin a tvorba plakatu (15 min.)

Kazda skupina obdrzela stejné karticky s potravinami.

Ve skupinach zaci rozdélili potraviny na zdravi prospé€$né a na potraviny, které pro télo
nejsou prospesne.

Poté §la jedna skupina ze Ctyf k tabuli a s sebou si zaci vzali lepidlo. Na prvni lavici byly
rozmistény stejné listeCky s potravinami, které jiz mély skupiny roztfidéné na zdravi
prospesné a neprospésné. Ostatni skupiny sedé€ly a z nich jsem urcila jednu, ktera diktovala
skupiné u tabule po jedné potraving, kterou maji vzit a nalepit na plakat. Skupina u tabule

hledala danou potravinu. Az ji zak nalezl, tekl, zda by ji zafadil do zdravi prospésnych

62



nebo do zdravi neprospésnych potravin. Kazdy zak skupiny postupné nalepil 1 karti¢ku
pod napis zdravé nebo nezdravé potraviny.
Takto se vysttidaly vzajemné vSechny skupiny.

Béhem této aktivity se prolinala i diskuze na otazky vypsané nize.

Diskuze (5 min.)

“Jsou potraviny ze skupiny nezdravych potravin pro télo Skodlivé? Pro¢?”
Ocekavané odpoveédi: Nejsou pro télo vhodné, protoze mu nic neposkytuji a pri
nadmeérné konzumaci mohou vést ke vzniku zdravotnich komplikaci.

“Znamena to, ze nezdravé potraviny ¢lovék nikdy nemuze jist? Pro¢?”
Ocekavané odpovédi: Ne, muzeme si je obcas ddt, ale vidy zdleZi na mnozZstvi kolik
dané potraviny snime a také jak casto ji jime.

“Jaké dalSi druhy ovoce a zeleniny znate?”
Ocekavané odpovedi: Zndm z ovoce boruvky, maliny, Svestky, meruniky,... Z druhii

zeleniny zndam ddle kedlubnu, celer, zeli,...

Ochutnavka (10 minut)

Zaci z prvnich dvou skupin se postavili do fady pied tabuli. Pfed né se postavili Zaci ze
zbylych dvou skupin tak, aby kazdy m&l naproti sobé z4ka. Zakim jsem vysvétlila, Ze si
jedna fada zavaze oci a druhd jim postupné da ochutnat kousek ovoce a kousek zeleniny,
poté budou hadat o jaké druhy zeleniny a ovoce Slo.

Skupina u tabule dostala §atky a zavézala si oci. Poté jsem obesla ostatni, kteti vidéli a
dostali na napichovatku kousek jablka. Jablko dali zékovi naproti sobé ocichat a poté mu je
vlozili do ust. Zaci zatim neprozrazovali o jaky druh ovoce §lo. Nasledné jsem zakam dala
napichly kousek mrkve a stejni zaci ochutnavali druh zeleniny. Ochutnavka probihala
stejné jako u kousu ovoce, nejdiive si zeleninu o€ichali a az poté ji ochutnali. Opét nefikali
nahlas o jakou zeleninu §lo. Po druhé ochutnavce si rozvazali Satky a poSeptali zakovi
naproti, o jaky druh ovoce a zeleniny Slo.

Poté si vymenili role a zaci, ktefi stali u tabule vidéli a zaci naproti nim si zavazali oci.
Ochutnavka probihala stejnym postupem, s vyjimkou obmény druhii ovoce a zeleniny.

Z ovoce byla k ochutnavce hruska a z druhii zeleniny méli k ochutnavce Cervenou papriku.
Nakonec opét po rozvazani oci §atkem zaci poSeptali zakovi naproti jaky druh ovoce a

zeleniny méli k ochutnavce.

Diskuze (5 min.)
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Zaci se posadili zpét do zakladnich &tyt skupin a nasledovala diskuze na nize uvedené

otazky.

“0 jaké druhy ovoce a zeleniny v ochutnavce §lo?”
Ocekavané odpoveédi: V' prvani ochutndvce o jablko z ovoce a mrkev z druhii
zeleniny. Pri druhé ochutndvce byla z ovoce k ochutndvce hruska a ze zeleniny
cervend paprika.

“Kdo spravné uhodl obé ochutnavky? Bylo pro tebe urcovani ochutnavky lehké nebo

ti néco délalo problém?”
Ocekavané odpovédi: Ja jsem uhodl pouze ovoce, ale zeleninu ne.; Pro mé bylo
tézké se soustredit pouze na chut, protoze jsem zvykly pri jidle videét to, co jim.; Pro
mé byla ochutndvka lehkd, protoze se jednalo o druhy zeleniny a ovoce, které mdm
rad/a.

“Jaky druh ovoce a zeleniny mas nejradsi? Trefila jsem se vybérem druhu k

ochutnavce do tvé chuti?”
Ocekavané odpovédi: Mné jste se trefila, protoze mdm nejradsi z ovoce jablka a ze
zeleniny mrkev.; Mné jste se trefila pouze u ovoce, protoze to mdam rdd/a vSechno,
ale papriku moc rdad/a nemam.,; Mezi mé oblibené druhy ovoce patri jahody a mezi
druhy zeleniny rajcata.

“Snis za den dostatek zeleniny a ovoce?”

Ocekavané odpoveédi: Myslim si, Ze ano.; Asi bych mohl/a snist vice zeleniny.

Prestavka (20 min.)

2. hodina
Pomiicky: list do brozury Moje zdravi k domacimu tkolu, kancelarské papiry
A4, karticky s potravinami a jejich cenami, Skolni seSit do matematiky, ucebnice do
matematiky

Priprava tabule: ponechan pfipevnény velky papir s napisem STRAVA

Zadani domaciho ukolu

Zaci dostali domaci ukol, ktery budou plnit cely nasledujici den a do $koly si ho pfinesou
az den po plnéni, coz je ¢tvrty den tohoto projektu.
Zadéani domaciho ukolu bylo, aby si zaci béhem celého zitfejSiho dne zapisovali, kolik

ovoce a zeleniny za jeden den snédi.
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Kazdy zak obdrzel list, do kterého si poznamky budou zapisovat. (viz piiloha 1) Nasledné

si list vlozi do brozury Moje zdravi.

Kontrola DU — cena zeleniny a ovoce (5 min.)

Sdéleni informaci z domaciho ukolu z pfedchoziho dne.

“Délalo ti néco problém?”
Ocekavané odpoveédi: My jsme doma neméli Zadny letdk a nemél/a jsem se moZmost
podivat na internet, proto jsem napsala pouze pribliznou cenu.

“Délal jsi ukol sam nebo ti nékdo pomahal? Kde jsi informace zjistoval?”
Ocekavané odpoveédi: Délal/a jsem ho sam/sama. Informace o cendch jsem zjistil/a
z letdkii, které jsme zrovha méli doma.; Ceny jsem zjistil/a tak, Ze jsme byli zrovha
nakupovat, tak jsem si je opsal/a v obchodé.; S nkolem mi pomohli rodice, kterych

jsem se na ceny zeptal/a.

Slovni tlohy (10 min.)

Zaci zostali sedét v zakladnich &tyfech skupinach.

Na zaklad€é doméaciho ukolu z predeslého dne, kdy si zaci méli zjistit jednotlivé ceny
potravin, spole¢né ve skupinach tvoftili slovni tlohy.

Kazda skupina vytvoii jednu slovni ulohu, ke které zapisi zapis, vypocet i odpoved.
Slovni ulohy pisi na list papiru, ktery kazda skupina obdrzela.

Do slovnich uloh skupiny vyuzivaji ceny zeleniny a ovoce, které si zjistili.

Po dokonceni slovnich uloh kazda skupina pfecetla, jakou slovni tlohu vymyslela a jak ji

resila.

Matematika - ug. str. 36/cv. 5 (10 min.)

Opét zaci sedi v zakladnich skupinach a nasleduje prace s u¢ebnici matematiky.

Na strané 36, 5. cviCeni je slovni uloha, ve které zaci pocitali, kolik kilogramt jizniho
ovoce firma dovezla.

Nejdiive jsem vybrala jednoho zaka, ktery nam tlohu nahlas precetl. Poté si zaci vzali
Skolni sesit do matematiky, do kterého zapsali datum, stranu a cviceni, které budou fesit.
Spolecné jsme si fekli, co by méla slovni tloha obsahovat. Nesmi chybét zapis, vypocet a
nasledné odpoveéd'.

Zaci slovni Glohu vypracovali samostatng, ptipadné méli moznost si poradit ve skuping.

Kontrola prob&hla spolenym pifectenim a popisem, jak zaci ulohu fesili.
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Diskuze (5 min.)

“Dostavate kapesné? Co s nim délate?”
Ocekavané odpoveédi: Ano.; Obcas ano.; Vétsinou si jdu néco koupit.; Kapesné si
Setrim abych si mohl koupit svoji vysnénou hracku.

“Co si za néj nejcastéji kupujete?”
Ocekavané odpoveédi: Nejcastéji si za kapesné kupuji néco dobrého k jidlu.;, Za
usSetiené penize si koupim kolo.

“Chodis nékdy na nakup?”
Ocekavané odpoveédi: Ano, chodim s rodici nakupovat.; Ano, nékdy zapomeneme
koupit néjakou potravinu, tak mé pro ni rodice poslou.; Ano, rodice mi daji penize
a seznam co je potieba koupit jd jdu na ndkup.; Ne, na ndkupy nechodim, protoze

na né chodi rodice cestou, kdyz se vraci z prdce.

Nakupy (10 min.)

Zaci stale sedi ve své skuping, ve které budou nasledné pracovat.

Sdé¢lila jsem zakam, ze jsme dostali od rodict urcitou ¢astku, se kterou mame jit na nakup
potravin. Vsichni jsme dostali stejnou castku, kterou jsme si navrhli. Rodi¢e chtéli pouze
maly nakup, takze nam dali 50 K¢.

Kazdy zéak napisSe nakup do Skolniho seSitu matematiky. Ceny pisi z karti¢ek

s potravinami, se kterymi jsme jiz pracovali v prvni hodiné. Na kazdé potraving je zapsana
cena dané potraviny. Zaci psali seznam nakupu, kolik jaké potraviny by koupili a hlidali si,
aby se vesli do ceny 50 K¢.

Nasledné si kazdy mohl urcit svoji ¢astku, za kterou by §li nakupovat a co by koupili.
Nakonec jsme si nékolik nakupt precetli. Béhem Cetby nakupl probihala diskuze na

otazky vypsané nize.

Diskuze (5 min.)

Hodnoceni jednotlivych nakupt nejen z hlediska pocti, ale i z pohledu slozeni, podilu

zeleniny, ovoce a sladkosti.

“Co byste do jednotlivych nakupu jesté pridali?”
Ocekavané odpoveédi: K ndakupu bych pridal/a jesté vice zeleniny a ovoce, ale uz mi
na to nezbyly penize.; Do svého ndkupu bych pridal/a jesté néjakou sladkost, ale
byl to nakup pro rodinu a na sladkost uz mi nezbyly penize.

“Ktery z nakupu si myslis Ze je nejvice zdravy?”
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Ocekavané odpovédi: Libil se mi ndkup ... (jméno Zdka/Zdkyné), protoze tam mél/a
zdravé potraviny., Myslim si, Ze pokud by ... (jméno Zdka/Zdakyné) z ndkupu
vynechal/a cokoladové vajicko, tak by byl ndkup pouze ze zdravych potravin.;
(jméno zZdka) mél/a v ndkupu nejvice nezdravych véci, které naSemu télu nedaji nic

potiebného a prospésného.

Prestavka (10 min.)

3. hodina
Pomiucky: slepy zdravy talif s kartiCkami potravin, list se zdravym talifem do brozury
Moje zdravi, kancelatské papiry A4, kucharky
Priprava tabule: ponechan pfipevnény velky papir s napisem STRAVA

Zdravy talif (20 min.)

Po prestavce si zaci opét sedli do svych skupin.

Kazda skupina obdrzela slepy zdravy talif (viz pfiloha 1B) a listeCky s potravinami (viz
ptiloha 2). Zkusili talif nejprve slozit tak, jak si mysleli, ze by mél vypadat.

Po chvili kazda skupina dostala napovédu v podobé listecku s informacemi o urcité
skupiné na talifi — nazev okénka na talifi a informace o jeho obsahu. Podle napovédy
skupiny upravovaly umisténi potravin a také kazdou informaci k dané skupiné na talifi
pfifadili.

Nasledovala spole¢na kontrola. Skupiny Cetly co kam pfifadily, informace o daném okné a
jaké v ném jsou potraviny.

Nakonec kazdy zak obdrzel list se slepym zdravym talifem, do které¢ho doplnil informace

ze zkontrolované skupinové prace. Tento list si zaci vlozili do svych brozur Moje zdravi.

Tvorba zdravého jidelni¢ku (25 min.)

Zaci opét pracuji v zakladni skuping, kdy kazd4 skupina obdrzela papir, na ktery vytvofila
zdravy jidelni¢ek na jeden den. Sepsali nazvy jidel na zdravou snidani, obéd, vecefi,
ptipadné i svaciny.

Recepty zaci vymysleli, hledali v kuchatkach, které si pfinesli z domu nebo ze sepsanych
listh s recepty. Mohli se inspirovat také zdravym talifem, ktery si slozili v pfedchozim

ukolu.
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Prestavka (10 min.)

4. hodina
Pomiucky: fixy, brozury Moje zdravi a list hodnoceni

Priprava tabule: ponechan pfipevnény velky papir s napisem STRAVA

Tvorba plakatu (25 min.)

Zaci sedéli ve svych skupinach a postupné chodily prezentovat své jidelnicky. Sdélily, co
zapsali do snidan€, obédu a vecete, pfipadné i svaciny. Kdyz byl nazev, ze kterého nebylo
jasné, co je to za jidlo, tak to skupina vysvétlila. Nazvy jidel nasledné prepisovaly fixem na

plakat.

Diskuze (10 min.)

“Jak by sis sestavil jidelnicek na jeden den z téchto recepta?”
Ocekavané odpoveédi: Na snidani bych si dal ovesnou kasi, k obédu kure s ryzi a na
veceri oblozeny chléb se zeleninou.

“Jak casto v tydnu mas zdravou snidani, obéd a veceri?”
Ocekavané odpoveédi: Vétsinou mam zdravou snidani 5x v tydnu, protozZe o vikendu
si na snidani délam livance nebo palacinky. Zdravy obéd mdm skoro kazdy den,
nékdy mdame ale sladké knedliky, které uplné zdravé nejsou. Veceri mivam zdravou
také casto, protoze mi ji pripravuji rodice nebo dohlizi, abych si dal alespon
néjakou zeleninu.; Veceri moc zdravou nemivdam, vzdy si vezmu na co mdm chut.;
Na snidani mivdam pouze kousek ovoce nebo nic, protoze se mi rano nechce jist a

nemam hlad.

Hodnoceni dne (10 min.)

Zhodnoceni dne na zakladeé ukazky prstd. Pokud se zakiim den libil a pracovalo se jim
dobfte, ukazali palec ruky sméfujici vzhiru. Pokud se zakim pracovalo dobfe, ale byly
momenty, které¢ se jim nelibily nebo by néco zmeénili, ukézali palec, ktery sméfoval
doprava/doleva. A pokud se zakiim cely den nelibil nebo se jim Spatné pracovalo, ukazali
palec, ktery smétoval k zemi.

Nekteti zaci sdélili, pro¢ udélili takové hodnoceni.

Nasledné kazdy zhodnotil den sam do posledniho listu v brozurce.
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6.3 Den 3. - STREDA

Téma: Spanek
Casova dotace: 2 vyucovaci hodiny
Cil - Zak odpovida na otazky tykajici se jeho osoby.
- Zak rozliSuje podstatné a okrajové informace v textu, podstatné informace
zaznamenava. Orientuje se ve ¢teném textu.

- Z4ci vytvoii nasténny plakat k tématu spanku.

1. hodina
Pomiicky: balici papir s napisem SPANEK, fixy, list do brozury Moje zdravi k tématu
spanek, texty ke skupinovému Cteni, kancelarské papiry A4

Piiprava tabule: piipevnény velky papir s napisem SPANEK

Opakovani véerejsiho dne (5 min.)

Spole¢na diskuze o tom, co jsme véera v ramci projektu délali. Jaké aktivity jsme
provadéli, co si zaci zapamatovali.

Ptipomnéli jsme si doméci ukol, ktery po dnesni den z4ci maji plnit.

Sdélim zakam, ze neni dalezita pouze strava, ale také spanek, kterému se budeme vénovat

dnesni den.

Diskuze (10 min.)

“Z jakého duvodu si myslis, Ze je spanek dulezity?”
Ocekavané odpovedi: Myslim si, Ze je diilezity, abychom se dobre vyspali a méli
dostatek energie na novy den. Také je spdanek diileZity, abychom si odpocinuli a
zrelaxovali télo. Pri odpocinuti diky spanku je mensi pravdépodobnost, Ze bychom
usnuli béhem dne v nevhodné situaci. Spanek ndam pomdhda i na duSevni zdravi,

abychom nad vécmi lépe premysleli a nebyli jsme tolik ve stresu.

Tyto body, které zaci jmenovali proc je spanek dulezity, chodili zapisovat na plakat, ktery

byl povéseny na tabuli.
“Kolik hodin denné si myslis, Ze by ¢lovék mél spat?”
Ocekavané odpovédi: Clovék by mél spat 9 az 10 hodin denné.

“V kolik hodin chodi$ spat a v kolik hodin vstavas?”
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Ocekavané odpovedi: Chodim spat kolem 22. hodiny vecer a vstavam v 6 hodin

rano.

Hra spaci (5 min.)

Sdélila jsem zakiim, ze kdyz mame téma spanek, tak si zahrajeme hru s timto tématem.
Kazdy 74k sed&l na svém misté a viichni si polozili hlavy na lavice. Rikala jsem piiklady
na nasobeni 1 s vysledky, pokud jsem fekla vysledek §patn€, zaci zvedli hlavy z lavic

(,,probudili se“). Poté jsem se zeptala, jaky byl spravny vysledek a jeden zak nam ho fekl.

Vyplnéni listu (10 min.)

Kazdy zak obdrzel list s otazkami na téma spanek (viz pfiloha 3). Samostatné na otazky

odpovedéli a nasledné si list vlozili do brozury Moje zdravi.

Skupinové ¢teni (15 min.)

Zaci si sedli do &tyt zakladnich skupin, ve kterych si uréili &isla od 1 do 6. Kdyz ve
skupin€ bylo méné zaka, urcili si Cisla jen do poctu zaku ve skupiné. Pokud bylo ve
skupiné zaki vice, jeden si Cislo nepfiradil.

Zaci s Gislem jedna vytvoiili samostatnou skupinu, Zaci s &islem dva vytvofili samostatnou
skupinu, atd. az vzniklo Sest malych skupin. Zaci, ktefi neméli pfifazena &isla (byl vétsi
pocet zakt ve skupin€ nez 6), jsem prifadila ke skupinam, které mély nejméne Clent.
Kazda skupinka obdrzela odborny text (viz piiloha 4) a &isty papir. Ukolem skupin bylo
precist si text a na papir si sepsat dilezité body, o ¢em text je. Do textu si mohli

zaznamenavat a podtrhavat, co je dilezité a pak to jen zkratit do bodu a pfepsat na papir.

Prestavka (10 min.)

2. hodina
Pomiucky: fixy, brozury Moje zdravi a list hodnoceni

Piiprava tabule: ponechan piipevnény velky papir s napisem SPANEK

Dokondeni skupinového éteni (10 min.)

Skupiny zakt dokoncily praci z predchozi hodiny a domluvily se na prezentaci textu
ostatnim — jakym zptsobem budou prezentovat, kdo bude co fikat a co budou z textu

prezentovat.
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Tvorba plakatu (25 min.)

Po skupinové praci kazda ze skupin postupné od prvni po Sestou piedstoupila pred tiidu a
predstavila nam text, o kterém Cetla a co se z néj dozvédéla. Poté skupina fekla body, které

jim piisly zajimavé a piepsala je na plakat, ktery visel na tabuli.

Hodnoceni dne (10 min.)

Zhodnoceni dne na zaklad¢é ukazky prstd. Pokud se zakiim den libil a pracovalo se jim
dobfte, ukazali palec ruky sméfujici vzhiru. Pokud se zakim pracovalo dobfe, ale byly
momenty, které¢ se jim nelibily nebo by néco zmeénili, ukazali palec, ktery sméfoval
doprava/doleva. A pokud se zakiim cely den nelibil nebo se jim $patné pracovalo, ukazali
palec, ktery smétoval k zemi.

Nekteti zaci sdélili, pro¢ udélili takové hodnoceni.

Nasledné kazdy zhodnotil den sam do posledniho listu v brozurce.

6.4 Dend4. - CTVRTEK

Téma: Pohyb, Nemoci a urazy
Casova dotace: 3 vyucovaci hodiny
Cil - Zak zaznamenava podstatné informace z videa.
- Z4ci vytvoii nasténny plakat k tématu pohybu.
- Zak ur¢uje slovni druhy u slov ve vété.
- 74k rozliduje rozdil mezi pojmy nemoc a uraz.
- Zaci vytvori nasténny plakat k tématu nemoci a trazy.
- 74k vi, jak se zachovat pii urazu a jak jednat v piipadé 1é¢by nemoci.

- Zéak dokaze shrnout informace o jeho osob¢ v tématu Grazy a nemoci.

1. hodina
Pomiucky: balici papir s napisem POHYB, fixy
Priprava tabule: pfipevnény velky papir s napisem POHYB a namalovanou pyramidou,

video na interaktivni tabuli

Opakovani véerejsiho dne (5 min.)

Spolecna diskuze o tom, co jsme vCera v ramci projektu délali. Jaké aktivity jsme

provadéli, co si zaci zapamatovali, zda se dozvédeli néco nového, co jesté nevedéli.
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Hodnoceni doméaciho ukolu (5 min.)

S zaky jsme diskutovali o domécim ukolu, ve kterém méli zapisovat poCet mnozstvi a

druhti ovoce a zeleniny, které snédi za jeden den. Diskuze probihala na zakladé nize

uvedenych otazek.

“Jak se ti kol pInil? Délalo ti néco potize?”
Ocekavané odpovédi: Ukol mé bavil, protoze jsem si nikdy nezapisoval/a to, co jim,
takze to bylo néco jiného nez obvykle.; Ukol byl pro mé v nékterych chvilich tézky,
protoze jsem nevédeél, jak mnoZstvi dané potraviny zapsat.; S ukolem jsem nemél/a
problém, akorat jsem obcas zapomnél/a hned po snézeni zapsat dané mnozstvi a
druh ovoce nebo zeleniny, takze jsem to musel/a dopisovat i zpémé.,; Ja jsem mél/a
problém, ze jsem zapomnél/a na zapisovani, takze jsem musel/a vSe dopisovat vecer

a vzpominat na to, co jsem cely den jedl/a.

Diskuze (10 min.)

Sdélila jsem zaktm, Ze jak jsme si fikali, Ze neni dulezita pouze strava, ale také spanek,

ktery jsme méli v programu vcera, tak prvni den jsme si vytycili také téma pohybu, ktery je

nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu.

Poté jsme pokracovali diskuzi na zakladé nize uvedenych otazek.

“Proc si myslis ze je pohyb dulezity?”
Ocekavané odpoveédi: Pohyb je pro nase télo ditleZity, protoze nds udrZuje v kondici
a stdle aktivni. Pomdhd také budovat svalovou hmotu. Diky pohybu je mensi
pravdépodobnost vzniku obezity., Pohyb miize pomoci i ve zlepSeni ndlady, protoze
pokud si clovék vybere takovou aktivitu, ktera ho bavi, tak se pri tom i zabavi a
nebude myslet na pripadné starosti, které md. Je mozné si vybrat kolektivni
pohybovou aktivitu, kde je nutnd spoluprdce s ostatnimi lidmi, coz clovéku také
miize pomoci od starosti nebo také v motivaci jit sport vitbec vykondvat.

“Jak casto by mél ¢lovék vykonavat pohybovou aktivitu?”
Ocekavané odpovedi: Pohybovou aktivitu bychom méli vykondvat minimdlné 3—4x

do tydne.; ZdleZi na typu aktivity a na tom, jak je fyzicky ndrocnd.

Tvorba plakatu (25 min.)

Zaci si sedli do &tyt zakladnich skupin a kazda dostala list s predtiténou pyramidou
pohybu. (viz ptiloha 5B)
Zakim jsem oznamila, Ze i v pohybu se mizeme ¥dit pomoci ur&itého rozdéleni na riizné

stupné pohybovych aktivit. Jako ve stravé se fidime podle zdravého talite, tak v pohybu se
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na zpusob toho fidime pomoci pyramidy. BliZe jsme si ji predstavili ve videu, které jsem
prubézné stopovala a na odpovédich na otazky z videa jsem nechavala skupiny pracovat
samostatné. Pak jsme si fekli na co skupiny pfisly a nasledné jsme si odpovedi
zkontrolovali spusténim videa.

Béhem videa si skupiny postupné vypliiovaly pyramidu zdravi, kterou mély ve skupiné a
nasledné ke kazdému patru Sel vzdy néktery zak zapsat pohybové aktivity i do pyramidy na

plakatu pfipevnéném na tabuli.

Prestavka (10 min.)

2. hodina
Pomiicky: brozura Moje zdravi s listem k tématu pohyb, sesit ¢esky jazyk skolni, tabulky
Priprava tabule: ponechan pfipevnény velky papir s napisem POHYB, 2 véty (Lékar a
sestra oSetiuji zranéného pacienta. U doktora mi predepsali léky a vitaminy.), 3 tadky se
slovy k ur€eni nehodiciho se:
e angina, nestovice, zardénky, zlomenina, priusnice
e zavazuje, zalep, oSetiuje, Sije, reze

e doktor, sestra, pacient, lékarsky

Vyplnéni listu (10 min.)

Zaci si sedli zpé&t do skupin a kazdy obdrzel list k tématu pohyb. (viz pfiloha 5) Na jedné
strané listu méli predtisténou pyramidu pohybu, kterou si vyplnili podle zkontrolované
skupinové prace.

Na druhé strané listu byly otazky na téma pohyb. Samostatné na otazky odpovédéli a

nasledné si list vlozili do brozury Moje zdravi.

Které slovo do fadku nepatii (10 min.)

Opét zZaci pracovali ve skupinach, kdy jsem zakim fekla, aby se podivali na vypsana slova
v prvnim fadku na tabuli. Jednoho zaka jsem vyvolala, aby nam je nahlas precetl. Ke
kazdému slovu jsme si fekli vyznam a vysvétleni, co to je.

Nasledné méli zaci vybrat jedno slovo, které do prvniho fadku z néjakého ditvodu nepatii.
Radili se ve skupin€ a méli pfijit i na divod, pro¢ vybrali pravé to jedno slovo.

V prvnim fadku byly vypsané nemoci a nepatiilo do néj slovo zlomenina, které je irazem.
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Po spolecné kontrole, kdy jedna ze skupin fekla a odivodnila, pro¢ vybrala praveé to dané

slovo, jsem zapsala tém skupinam, které to mély spravng, plusové body.

Dale jsme presli ke druhému fadku. Opét cely radek jeden zak nahlas precetl. Skupiny
dostaly napovédu, Ze v tomto fadku vybiraji jedno sloveso, které ma jiny slovesny zptsob,
nez slovesa ostatni.

Ve druhém tadku do né&j nepatfi slovo zalep, které ma rozkazovaci slovesny zpliisobu oproti
ostatnim, které maji oznamovaci slovesny zptsob.

Opét jedna ze skupin fekla a odtvodnila, pro¢ vybrala prave to dané slovo.

Skupinam, které mély odpovéd spravné, jsem zapsala plusové body.

Stejnym zpusobem jako u predeslych dvou radku, i tfeti fadek jeden vyvolany zak precetl a
ve skupinach vybirali, které slovo do fadku nepatti. Opét skupiny dostaly napovédu, ze se
jedna o jiny slovni druh.

Ve tretim fadku do né&j nepatfilo slovo /ékarsky, které je pridavné jméno oproti ostatnim
sloviim, ktera byla podstatna jména.

Spolecna kontrola probéhla odiivodnénim jedné skupiny pro¢ vybrala dané slovo a

zapisem plusovych bodii vS§em skupinam se spravnou odpoveédi.

Urceni slovnich druht ve vétach (15 min.)

Zaci sedéli ve skupinach a vyvolany zak predetl prvni vétu z tabule.

Kazdy zak si vzal Skolni seSit do ¢eského jazyka, do kterého napsal datum a prepsal si
prvni vétu z tabule. Nasledné jsme spolecné zopakovali jaké mame slovni druhy a spole¢né
jsme s zaky urcovali slovni druhy slov v prvni véte.

Poté jeden vyvolany 4k precetl druhou vétu a 74ci si ji zapsali do sesitu. Ukolem bylo
opét urcit slovni druhy v této véte. Kazdy pracoval samostatné, pripadné méli moznost se
poradit ve skupiné. Prob&hla spole¢na kontrola fikanim slov z véty a pfifazovanim

slovnich druht zaky.

Jako dalsi ukol k vétam Zaci méli fici véty se slovesy v podminovacim zpusobu. Pracovali
ve skuping, kde si véty zapsali na tabulku. Za spravné utvofené véty dostaly skupiny

plusové body.

Diskuze (10 min.)

S zaky jsme diskutovali nad nize uvedenymi otazkami:
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“Jak si myslite, Ze bychom se méli starat o své zdravi? Staci, kdyz budeme pouze jist

a pit zdravé véci?”
Ocekavané odpoveédi: Meéli bychom chodit k lékari na preventivni prohlidky,
pravidelné se hybat, dodrzovat zdkladni hygienické navyky, chodit casto na Cerstvy
vzduch do prirody ...).

“Kdy a pro¢ chodime k l1ékari?”
Ocekavané odpovedi: K [lékari bychom méli chodit pravidelné na preventivni
prohlidky, abychom pripadné vcas prisli na priznak nemoci a tim ji zavcas zacali
lécit.; K lékari nejcastéji chodime, kdyz jsme nemocni, aby nam predepsal 1éky a
pripadné rekl, co mame za nemoc.,; K lékari chodime nebo lékare volame, kdyz se
ndm nebo nékomu v okoli stane uraz, aby pacienta lékar oSetril.; Lékare
navstévujeme v pripade, ze jdeme na ockovani.

“Co bychom méli délat a co bychom neméli délat, kdyz jsme nemocni?”
Ocekavané odpoveédi: Kdyz jsme nemocni, tak bychom méli jit k lékari, ktery nds
vySetri a zjisti, co mdme za nemoc, predepisSe nam léky a pripadné Fekne postup
léchy. Meéli bychom dodrzovat klidovy rezim na hizku a uvarit si teply caj.; Pokud
Jjsme nemocni, neméli bychom nemoc prechdzet, byt ve stresu, pit studené ndpoje a
chodit mezi lidi, protoZe bychom mohli nemoc rozndset.

“Popis situaci u 1ékare, kdyz jsi nemocny.”
Ocekavané odpovedi: U lékare nejdiitve cekam v cekdrné nez na mé dojde rada.
Poté v ordinaci lékari sdélim, s cim jsem k nému prisel. Lékar mé vysetri, nejcastéji
k nému chodim s anginou nebo chripkou, takze se mi podiva do krku, poslechne si
mé stetoskopem a zacne zapisovat do pocitaci. Béhem toho mi Fika, Ze mdm
dodrzZovat klid na lizku, uZivat léky, které mi predepiSe a mam prijit za nékolik dni
na kontrolu.

“Co potrebuje nemocny, aby se uzdravil?”
Ocekavané odpoveédi: Nemocny potiebuje teplomér, aby mohl mérit, zda md
zvySenou teplotu a ma si brdt Iéky na jeji snizeni. Ddle potiebuje postel a prikryvku,
aby byl v teple a Iécil se. Meél by dodrzovat prijem tekutin, predevsim teplého caje,
Je mozné do néj pridat citron a med. Caje jsou ovocné, ale také bylinkové, nékteré
primo urcené na dany projev nemoci, které nemocnému mohou velmi pomoci.
Nemocny by mél odpocivat a spdt, aby nabral sily a energii. Je dobré si cistit
vzduch pomoci cisticky vzduchu nebo alespon difuzéru, ktery vzduch zvlhcuje a
pomoci antibakteridlniho esencidlniho oleje ho i procisti.

“Kdyz se stane uraz, co délame?”
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Ocekavané odpovedi: Nejdrive zjistime situaci co se zirejmé stalo, jak je na tom
ranény a zda je pri védomi. Nasledné volame zdachrannou sluzbu na cislo 155, kde
postupujeme dle instrukci. U zranéného cekame az do prijezdu zdchranné sluzby,

uklidiiujeme ho a pripadné poddvame prvni pomoc.

Prestavka (10 min.)

3. hodina
Pomuicky: balici papir s napisem NEMOCI A URAZY, fixy, brozura Moje zdravi s listem
k tématu nemoci a urazy, kancelarské papiry AS, list hodnoceni z brozury Moje zdravi

Piiprava tabule: piipevnény velky papir s napisem NEMOCI A URAZY

Tvorba plakatu (10 min.)

Zakam jsem sdélila, ze pii vykonavani pohybovych aktivit, ale ne jen pii nich se maze stat,
Ze se nam stane uraz. Pfi ném bychom postupovali jak jsme si fekli v pfedchozi hoding,

v té jsme si také rekli, jak se chovat v pfipadé€ nemoci. V této hodiné si vypiseme jaké
druhy nemoci a urazi zname.

Kazdy ptfemyslel a pokud ho napadl piiklad nemoci, tak se prihlasil a po vyvolani ho Sel
zapsat fixem na plakat pfipevnény na tabuli.

To samé s urazy, pokud nékoho napadl priklad urazu, ptihlasil se a po vyvolani ho Sel

zapsat pod napis urazy.

Vyplnéni listu (5 min.)

Kazdy zak obdrzel list s otazkami na téma nemoci a urazy. (viz ptfiloha 6) Samostatné na
otazky odpovédéli a nasledné si list vlozili do brozury Moje zdravi. Nékteré otazky, na
které si nebyli zéci jisti odpovéd'mi si doplnili doma po diskuzi s rodici. Jednalo se

predevsim o otazku, které nemoci zéci prodélali.

Tvorba plakatu (20 min.)

Zaci sedéli ve skupinach a kazda obdrzela papir AS.
Prvni a druha skupina méla za ukol vypsat body, co délat pfi trazu. Tteti a Ctvrta skupina
me¢la za ukol vypsat body, co dé€lat pfi nemoci.

Skupiny pracovaly samostatn¢, pouze se domlouvali zaci v rameci jedné skupiny.
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Po dopsani boda kazda skupina preCetla body, které vypsala. Papir s body zaci zkratili a

nalepili ho na velky papir pfipevnény na tabuli pod pfislusny nadpis.

Hodnoceni dne (10 min.)

Jako predchozi dny, nejdiive zaci hodnotili den na zakladé ukazky prsti. Pokud se zakiim
den libil a pracovalo se jim dobfe, ukazali palec ruky sméfujici vzhiru. Pokud se zakiim
pracovalo dobfe, ale byly momenty, které se jim nelibily nebo by néco zmenili, ukazali
palec, ktery sméfoval doprava/doleva. A pokud se zakim cely den nelibil nebo se jim
Spatné pracovalo, ukazali palec, ktery smétfoval k zemi.

Opét nekteti zaci, ktefi chtéli, sdélili, pro¢ udélili takové hodnoceni.

Nasledné kazdy zhodnotil den sam do posledniho listu v brozurce.

6.5 Den 5. - PATEK

Téma: Ukonceni projektu a hodnoceni
Casova dotace: 2 vyucovaci hodiny
Cil - Zaci dokonéi nasténné plakaty jejich vyzdobou.
- Zaci prezentruji jednotlivé nasténné plakaty a dokazi vybrat zakladni informace
o tématech.

- Z4ci dokonéi tvorbu brozury Moje zdravi.

1. hodina
Pomiucky: 4 kastany s puntiky v pytliku, vytvorené projekty z celého tydne (STRAVA,
SPANEK, POHYB, NEMOCI A URAZY), pastelky a fixy
Priprava tabule: hraci pole ke hie AZ kviz

Zdobeni vzniklych plakéta (20 min.)

Zaci si sedli do svych skupin a vybrali jednoho z kazdé skupiny, ktery Sel pred tiidu.
Zastupct jednotlivych skupin si vybrali z pytliku jeden kastan. Zacala prvni skupina, poté
druhd, treti a jako posledni kastan dostala skupina Ctvrtd. Skupiny si rozebraly plakaty
podle toho, jaky kastan si vybrali, kdo mél kasStan s jednim puntikem, vzal si prvni
probirané téma, kdo mél dva puntiky, vzal si druhé probirané téma v poradi atd.

Kazda skupina plakat vyzdobila obrazky a barvami.

Opakovani vSech probranych témat (20 min.)
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Skupiny se pripravily na prezentaci dané¢ho tématu a plakatu pred tfidou. Na pomoc jim je
vytvoreny plakat. Rozdélili si ve skupiné role, kdo bude prezentovat jakou Cast.

Postupné kazda skupina predstoupila pied tfidu, ukazala svij plakat a téma zaci spole¢né
odprezentovali.

Zaci ze skupiny se také rozhlédli po tfid& a navrhli misto, kde by mohl dany plakat viset.

Vysvétleni hry AZ kviz (5 min.)

Abychom si zopakovali v§echna témata, ptipravila jsem hru AZ kviz. V prvni hoding€ jsme
si pouze vysvétlili pravidla této hry a samotnou hru jsme zacali hrat az na zac¢atku druhé
hodiny.

Pravidla hry:

Hra obsahuje 4 probirana témata z celého tydne. Ke kazdému tématu jsou 4 otazky
odstupriované podle poctu bodu. (viz pfiloha 8) Nejleh¢i otazky za 10 bodu, t€zsi za 20
bodu, stiedné t€zké za 30 bodu a nejt€zsi otazky za 40 bodda.

Kazdé druzstvo si postupné vybere 1 otazku za urcity pocet boda. Pokud odpovi spravné,
pfipiSe si dany pocet bodt. Pokud odpovi $patn€, otazka se vraci do hry.

Hra konc¢i vycerpanim otazek nebo uplynutim ¢asového limitu 15 minut. Vitézi druzstvo

s nejvyssim poctem bodu.

Prestavka (10 min.)

2. hodina
Pomiicky: otazky ke hie AZ kviz, brozury Moje zdravi, pastelky a fixy
Priprava tabule: hraci pole ke hie AZ kviz, 3 smajlici na zavérecné hodnoceni: usmivajici

©, neutralni :/ a zamraceny ®

Hra AZ kviz (15 min.)

Zaci sedéli ve skupinach a hned na zagatku hodiny jsme zacali hrat hru AZ kviz, kterou
jsme si vysvétlili na konci predchozi hodiny.

Nejdiive jsem natdhla Casovac na 15 minut a poté jsme zacali hrat. Jako prvni si vybirala
otazku skupina €islo 1, dalsi skupina ¢islo 2 az po skupinu 4. Poté se poradi skupin

opakovalo az do vycCerpani otazek.

Dotvofeni a prezentace brozury Moje zdravi, vvhodnoceni prace skupin (20 min.)
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Zaci si poskladali jednotlivé listy brozury Moje zdravi tak, jak §ly témata po sob&. Poté si
jednotlivé chodili brozury na hibetu sesit sesivackou (na levém kraji pfi pohledu na prvni
stranu).

Ostatni si brozury domalovéavali.

Kdo z zaku chtél, mohl prezentovat to, co z brozury zrovna chtél sdélit. Informace, které
nechtél sdélovat, si nechal pro sebe.

Nakonec si kazda skupina secetla vSechny plusové body a od nich odecetla minusové
body. Vysledna cisla jsem zapsala k jednotlivym skupinam a na zakladé boda jsem

rozdélila skupinam diplomy a zakam pochvaly.

Hodnoceni celého tydne (10 min.)

Zhodnoceni projektu, jak se zakiim po cely tyden pracovalo. Na tabuli byli 3 smajlici
(jeden usmivajici © jeden s rovnym usmévem (neutralni) :/ a tieti zamradeny ®), kazdy
zak Sel udélat ¢arku k jednomu ze smajlika.

Nasledné jsem se zaku zeptala, co se jim konkrétné na celém projektu libilo/nelibilo. Zda
se dozvédeli néco nového ¢i zajimavého. Co si zaci mysli, Ze se nam dafilo a co ne. Pro€ si

mysli, Ze to tak bylo.

6.6 Navrhy na dalsi aktivity projektu

Projekt by mohl byt dale rozvinut zaméfenim na dalsi témata, ktera zaznéla v pocatecni
mysSlenkové mapé. Jednim z témat by mohla byt napfiklad duSevni hygiena, ktera mé
prekvapila, ze u zaki v myslenkovych mapach zaznéla, dale obecné hygiena nebo pitny

rezim.

Druhy den projektu jsem ptivodn€ méla v planu, ze bychom s zaky navstivili zahradnictvi.
Tato aktivita se bohuzel vzhledem k soucasné pandemické situaci nekonala z divodu
prosby pana feditele, abychom zvazili a pfipadné omezili vychéazeni ze Skoly za ucelem
nav§tévy jinych zafizeni. Zaci by si pfipravili pro pana zahradnika otazky, na které by
chtéli znat odpoveéd, otazky by se tykaly k tématu ovocnych stromd, rostlin plodicich
zeleninu ¢i pifimo sklizné plodii ovoce nebo zeleniny. Zaroven bychom na misté zjistili
cenu jednotlivych druhti ovoce a zeleniny, takze by toto zaci neméli za domaci ukol

z prvniho dne.

Jako pokracovani projektu v ramci pracovni vychovy by mohla byt vyroba podzimniho

ovoce pomoci barevného papiru, které by zaci poslepovali do trojrozmérného modelu
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vybraného druhu ovoce. Tuto Cinnost jsem s zaky také realizovala, ale jiz pouze jako

ohlédnuti za projektem, nikoliv jako jeho soucast.

V télesné vychové by bylo vhodné k tématu pohybu udélat napiiklad soutéze skupin

v riznych aktivitach pomoci psychomotorickych her s vyuzitim novin. Mohla by byt
usporadana zimni olympiada s aktivitami jako je lyzovani, brusleni, tah na sanich, chize
po ledu (novinovy chodnik), chiize s Cepici, koulovana (dvé skupiny proti dvoum

skupinam).

V ramci tématu nemoci a urazy by mohla navazovat ukazka obsahu Iékarnicky a spolecna
diskuze co by méla lékarnicka obsahovat. Diskutovat by se také mohlo nad jednotlivymi
vécmi z lékarnicky k ¢emu jsou urcené. Poté by si zaci mohli zkusit zavazat kamaradovi
koleno, kotnik, spravné prilozit naplast,...

K tomuto tématu by bylo vhodné také hrani scének skupinami na situaci trazu, ostatni by
hadali co se stalo, pfipadné i jak se traz stal.

Po urcité dobé by bylo vhodné se k projektu vratit pii besedé¢, kde by zaci mohli sdélit, zda
udélali n€¢jaké zmeény ve své zivotnim stylu nebo se nad nimi alesporl zamysleli. Mohli by
si zopakovat hlavni informace k jednotlivym tématim projektu na zakladé vytvorenych
plakatd. Dale by se zaci mohli navratit ke svym brozuram a sd¢lit, co by v nich zapisovali

nyni a zda by se to né&jak lisilo.
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7 ZHODNOCENI DOSAZENYCH CILU

Pii tvorbé diplomové prace jsem vytvorila a realizovala projekt na prvnim stupni ZS, ktery
byl hlavnim cilem této prace. Dilci cile, které byly pro projekt stanoveny rozepisi v této

kapitole.

Cile prvniho dne byly vyty€eni témat projektu, coz zéci splnili sestavenim myslenkové

mapy. Toto je jeden z kognitivnich cilt, ktery zaci zpocatku nevédéli, jak maji pojmout.
Musela jsem jim to tedy vicekrat vysvétlit a 1 samotni zaci se mé doptéavali, poté ale vSe
pochopili a pracovali sami ve skupinach.

Dalsim z cila bylo zalozeni brozury Moje zdravi. Myslenka tvorby brozury zaky nadchla a

préce je bavila.

Druhy den bylo stanoveno vice cili. Prvnim, ktery se tykal organizace a prace ve skupiné
se nasledné prolinal i do zbylych dnii projektu. V tento den byl ale pevné vytyCen. Byla
stanovena pravidla prace ve skuping, kterd se zaci nasledné snazili plnit. V nékterych
ptipadech jim tato prace délala problémy, protoze nebyli zvykli na praci ve skupinach, ale
bylo vidét, ze postupem tydne se jim prace zacinala vice dafit a pochopili, ze je domluva
ve skuping dualezita.

Pti aktivité rozdé€lovani potravin na dvé skupiny — zdravé a nezdravé, jsem predpokladala,
ze to zakum pijde bez problémi, coz se také potvrdilo a byli za chvili hotovi. V této
aktivité tedy plnili opét kognitivni cile jako pojmenovani druhti ovoce a zeleniny, samotné
rozdéleni potravin na zdravé a nezdravé. Na zakladé této aktivity zakim nedélalo problém
ani sestavit zdravy jidelni¢ek na jeden den. Tato aktivita trvala ale trochu déle, protoze jiz
museli vyhledavat v kucharkach podle stanovenych pozadavkt, ptiemz uplatiovali
znalosti a dovednosti souvisejici s podporou zdravi a zdravého zivotniho stylu.

Z predchoziho dne zaci méli domaci tkol, kdy méli pfipravené listeCky s nazvy druht
ovoce a zeleniny s jejich cenami. Poté z nich vytvareli a fesili jednoduché slovni ulohy.
Tato aktivita zaky také bavila a §la jim bez velkych obtizi.

Kognitivnim cilem tohoto dne byl také odhad a kontrola ceny nakupu, coz bylo provedeno
aktivitou fiktivnich nakupt, kdy Zaci zapisovali co si koupi, aby se vesli do stanovené
ceny. Nektefi zaci mé prekvapili, protoze vyuzivali 1 napt. koupi poloviny kilogramu
ovoce, aby se vesli do stanovené ceny.

Psychomotoricky cil, vytvoreni nasténného plakatu k tématu stravy, byl také v prubéhu dne

splnén bez znaénych komplikaci.

81



Jednim z afektivnich cild, ktery byl stanoven bylo rozeznat druh ovoce a zeleniny na
zakladé chuti a €ichu. Této aktivity se nechtély ucastnit dveé zakyné, kterym to bylo
nepiijemné. Ostatni zaci na zékladé chuti poznali, co jedi. Byla to velmi odli$na aktivita,
nez jsou zvykli, takze tém zakam, ktefi nejsou tolik stydlivi, se to velmi libilo, coz uvedli

také do hodnoceni.

Treti den zaci obdrzeli listy k tématu spanku, ze kterych vyplyval cil, ze zaci napisi
odpovédi na otazky k jejich osob&. Zadny z zaka nemél s otazkami k jejich osob& problém,
az na posledni otazku z listu, kterou byla: “Co je dobré délat pro kvalitni spanek?”. U této
otazky ikdyz jsme si odpovédi na ni pred vypliiovanim listu vice méné rekli, stale se ve
tfide objevilo par déti, ktefi si nebyli jisti. Opét jsme si tedy spolecné par navyku pro dobry
spanek zopakovali.

Pti orientaci v odborném textu a vyhledavani informaci nékteré skupiny mély problém
rozlisit podstatné informace od okrajovych. Témto skupinam jsem tedy napomahala. Tento
kognitivni cil byl tedy splnén z mého pohledu pouze z Casti.

Opét byl beéhem dne plnén bez komplikaci kognitivni cil, ktery se realizoval tvorbou

nasténného plakatu k tématu spanku.

Ctvrty den byl rozdélen na dvé témata projektu. Prvnim tématem byl pohyb, ktery byl
realizovany s pomoci videa, takze jednim z cilti bylo zaznamenavat zminéné informace. To
zakim nedélalo zadné problémy, bylo vidét, Ze je video zajima a bavi. Opét béhem
prubéhu jsme s zaky tvorili nasténny plakat, pii kterém jsme si museli spolecné nékteré
informace objasiiovat a pfipadné také opravovat, protoze jsme doplriovali rizné pohybové
aktivity do pyramidy pohybu. Nékteré déti si pletly patra pyramidy, vSe jsme si ale
objasnili. Pfi videu a nasledném shrnuti obsahu videa si zaci osvojovali pravidla pyramidy
pohybu. Jak jsem psala, tento cil byl pro nékteré zaky tézsi ke splnéni.

Druhé téma dne byly nemoci a trazy. K tomuto tématu byl jednim ze stanovenych cilt, ze
zaci dokazi urcit slovni druhy u slov ve vété. Tento cil nékterym détem dela obecné
problémy, proto bych jeho splnéni hodnotila pouze jako castecné. Tim jsem méla moznost
zjistit, kterym zakim d¢la tato problematika potize a zaméfit se na toto ucivo v pfistich
hodinach. Pribézné v tomto tématu byl tvoren dalsi nasténny plakat s tématem nemoci a
urazy. Pii tvorbé plakatu zaci splnili cil rozpoznani rozdili mezi nemoci a urazy a nikomu

toto rozdélovani nede€lalo problémy.
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Do shrnyjiciho listu o nemocech a urazech kazdého z zaki meéli néktefi potize si
vzpomenout, jaké nemoci prodélali, proto tuto cast otazek nechali k doplnéni doma
s rodici.

Ve skupinach zaci plnili kognitivni cil, kterym bylo vypsani bodi, jak se zachovat pfi
urazu nebo v piipade¢ lécby nemoci. Cilem téchto aktivit byo si uvédomit, jak se opravdu v

téchto situacich zachovat, coz si myslim, ze splnilo tcel.

Paty, posledni, den byl dan obecnéjsi cil, ve kterém zéaci dokoncovali nasténné plakaty.

Tento cil byl sice splnén, ale kdybych projekt realizovala znovu, vice bych zdaraznila, Ze
se vyzdoba jednotlivych plakati ma tykat daného tématu. Neéktefi zaci na plakaty kreslili
obrazky, které s tématem plakatu ani obecné s tématem zdravi nemaji nic spole¢ného.
Nasledna prezentace jednotlivych plakatd skupinami byla témér bez potizi az na nekteré
skupiny, které potfebovaly v prezentovani lehce pomoci.

Posledni den také jako jeden z psychomotorickych cili zaci dokoncili své brozury, které si
po cely tyden vytvareli. Nékolika zakim v brozurach chybély nékteré listy z divodu, Ze
v tydnu nékteré dny chybéli.

Dalsim cilem, ktery se realizoval v prabéhu celého projektu byl, Ze si zaci uvédomi na
zaklade vSech aktivit projektu rozdil mezi zdravym a nezdravym zpusobem zivota. Tento

cil jsem si ovéfila spoleCnymi diskuzemi a myslim si, ze jej vSichni zéci spliuji.

Pfi realizaci projektu se také promitaly socialni cile, do kterych lze zafadit napft.
zapojovani se do diskuzi nad otdzkami a tématy. Kdybych méla hodnotit splnéni tohoto
cile na zacatku tydne, tento cil by splnén nebyl. Jak jsem ale psala vySe, prubézné se zaci
do diskuzi zapojovali, ale stale se ve tfidé vyskytovali taci, ktefi se bohuzel do diskuzi
zapojovat nechtéli.

Dalsim socialnim cilem byla spoluprace ve skupinach nebo v kolektivu tfidy a shoda
skupiny na spolecném nazoru/feSeni. Opét na zacatku projektu by tento cil nebyl splnény,
ale po druhém dni, zfejmé stanovenim pravidel prace ve skuping, se situace zlepsila a zaci

mezi sebou zacali vice spolupracovat.

Obecné lze fici, ze vétsina cilt byla splnéna, az na nékteré vyjimky vySe popsané.
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8 HODNOCENI PROJEKTU A DISKUSE

Préace na projektu tfidu stmelila, cemuz pomohlo, ze zaci pracovali predevsim v rozdéleni
do ctyt zakladnich skupin. Jak jsem psala v charakteristice tfidy, zaci nejsou zvykli
spolupracovat ve skupinach. Bylo pro né obtizné se na nécem ve skupin€¢ domluvit, méli
tendenci si povidat a vyruSovat a u nékterych se objevovala neochota se podilet na
spoleCné praci. Postupem tydne bylo vidét, ze se prace ve skupinach zlepsSuje. Bohuzel
nevim, ¢emu to prisuzovat, zda pomohla hodnotici tabule s plusovymi a minusovymi body
nebo to, ze si zaci na praci ve skupiné zacali zvykat. Timto se zaci naucili vice

spolupracovat a poznali dilezitost kooperace a pomoci ostatnim.

Zaci se snazili aktivng plnit zadané ukoly, zkusili si prezentovat své prace a myslenky pred
tfidou a na projekt reagovali prevazné kladnymi ohlasy.
V diskuzich se na zacatku projektu zapojovali stale jedni a ti sami zaci, postupem tydne se

ale diskuze rozvijely a pomalu se zacali zapojovat 1 ostatni.

Pti tvorbé€ nasténnych plakatd a brozur si zaci procvicili rizné dovednosti, napf. sestaveni

myslenkové mapy, tvorba slovnich uloh, hledani dalezitych informaci v textu atd.

Neékteré z Cinnosti v projektu zabraly vice Casu nez jsem ocekavala. Vzdy se ale vSe stihlo,
protoze se Casova dotace zase vykompenzovala u jinych aktivit. Jednou z delSich aktivit
bylo napfiklad rozfazeni potravin na zdravé a nezdravé a nasledna tvorba plakatu. Vse se
vykompenzovalo nésledné krat$i diskuzi, protoze probihala praveé jiz u aktivity pii tvorbé
plakatu. Dale delsi aktivitou byla ochutnavka, ktera se také protahla. Opét nasledné byla
trochu zkracena diskuze, ktera lehce zasahla 1 do pfestavky, nicméné jsem ji musela

prerusit ja, protoze by zéci nadale pokracovali 1 na ukor pfestavky.

Zaci projekt hodnotili priib&zné na konci kazdé jeho &asti, coz vzdy vychazelo na konec
dne. Hodnotili tedy pribézné jednotlivé dny. Hodnoceni probihalo nejprve formou ukazky
prst, kdy kazdy zak ukazal bud palec nahoru, vpravo/vlevo nebo dolu. Vétsina palct vzdy
sméfovala nahoru, coz bylo kladné hodnoceni. Objevovaly se ale také palce dola.

Poté jsme si 0 hodnoceni projektu povidali tak, ze nékolik zakt feklo své slovni hodnocenti,

které bylo velmi podobné tomu, které poté vypliovali do hodnoticiho archu.

84



Jako posledni list zaci v brozurce méli hodnotici arch na kazdy den, ke kterému nésledné
vypliiovali jak by den zhodnotili, co se jim libilo a co naopak nelibilo.

Hodnoceni bylo velmi individualni a zalezelo také na sestaveni skupiny zakd a jaké jsou
mezi nimi vztahy. Néktefi zaci do kladnych boda zahrnovali pravé praci ve skuping,
naopak jini ji zafadili mezi body, které se jim nelibily. To hodnotili na zakladé toho, ze
dostali minusové body, nedokazali vymyslet kompromis nebo nebyli ve skupiné se svymi
kamarady.

Mezi dalsi sporné body hodnoceni byla ochutnavka ovoce a zeleniny, kdy to opét ¢ast zaku
zapsala do kladnych bodd, ze se jim aktivita libila, protoze byla odlisna od béznych
Cinnosti. Pii této aktivité dostali na vybranou, zda se ji chtéji ucastnit, coz vyuzily dvé
zakyné, které se aktivity ucastnit nechtely. Po dotazu proc to nechtgji, fekli, ze se boji a ze
jim je nepiijemné jist se zavienyma oc¢ima. Pouze tedy sed€ly a divaly se na ostatni.
Vétsina zaku hodnotila kladné vyrobu brozury, ktera se jim libila a bylo vidét, ze je bavi,
ze s1 vytvaii jakousi knihu o sobé.

Jako kladnou aktivitu také uvadéli praci s kuchatkou, coz opét pojali jako néco
neobvyklého.

Nekteti zaci hodnotili celkovy projekt, ze je téma dostateCné nezaujalo a zajimaly je pouze
nekteré aktivity.

Za negativni hodnoceni velmi Casto udavali praci ve skupiné a neschopnost domluvy, nebo

ze nékteti Clenové skupiny vyrusovali a tim skupina dostala minusovy bod.

Souc¢tem bodua posledni den, dostala pochvalu ¢tvrta skupina, ktera se umistila na prvnim
misté a druhd skupina, kterd se umistila na druhém misté. Na tfetim misté se umistila

skupina prvni a tfeti, které mély stejny pocet bodu.

Pti realizaci projektu bych zménila hned nékolik véci. Po uvodu do projektu a seznameni
s jeho rezimem a formou vyuky, bych po rozdéleni zaka do skupin zavedla spolecnou
debatu na stanoveni pravidel ve skupin€. Ta bychom si zapsali na tabuli a pokud by
dochazelo k jejich porusovani, skupiny by dostavaly minusové body.

Na aktivitu tfidéni potravin a lepeni na plakat bych vymezila vice Casu. To samé
u ochutnavky ovoce a zeleniny.

Pii zdobeni plakatd bych velmi zdiraznila, Ze se zdobeni bude tykat daného tématu
plakatu. Nyni jsem to sice zakim sdé¢lila, ale zf'ejmé jsem to dostatecné nezduraznila, takze

si zaci na plakaty kreslily 1 vlastni motivy.
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Také bych vyslovné zdaraznila, ze do hodnoceni listu hodnoti projekt, tudiz pouze ty
aktivity a cas, po které byl realizovan. Nékteti zaci do hodnoceni zahrnuli 1 hodnoceni

aktivit nebo udalosti, které se jim ten den staly.

Zakim z projektu zistala brozura, kterou si b&hem celého trvani projektu tvoiili. Po
ukonceni je mozné se k tématu zdravi opé€t po uplynuti urcité doby, napiiklad dvou mésicu,
vratit. S zaky by byla vedena diskuze na téma zdravi a jednotlivych kapitol z projektu.
Probéhlo by opakovani, co si z téchto témat pamatuji, na pomoc k vybaveni by byly
nasténné plakaty vyrab&né v pribshu realizace projektu. Zaci by si piinesli své brozury a
probéhla by diskuze, zda se u nich a jejich pfistupu k jednotlivym oblastem néco zménilo

at’ uz k lepsimu ¢i horsimu.
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ZAVER
V tvodu prace jsem si vytycila jako hlavni cil vytvofeni programu pro zaky na 1. stupni

Z8, ktery bude zaméfeny na vybrané kapitoly z vychovy ke zdravi. Mezi tyto kapitoly jsem

zafadila stravu, spanek, pohyb a nemoci a urazy.

Hlavni cil prace byl dle mého nazoru splnén v plném rozsahu, s ohledem na mimotradna
opatieni zavedena kvuli pandemické situaci. Pfesto jsem méla moznost projekt realizovat
v plném rozsahu, pouze jsem do né vyuzila Cinnosti, které se shodovaly s vytyCenymi

mimotradnymi opatfenimi. Navrhy na obmény jsem uvedla v textu empirické Casti prace.

Myslim si, ze diky vyuziti projektu ma ucitel moznost zaky poznat z jiného tthlu. Méa vice
Casu k pozorovani, diagnostice jejich chovani a projevi nebo miry zapojeni ve skupiné.
Pro mne samotnou byla prace velmi pfinosnd, protoze jsem ziskala cenné zkuSenosti
s tvorbou projektu a jeho realizaci. Také jsem zaky poznala zase o kousek blize, za coz

jsem velmi vdécna, protoze to mize vysvétlovat jejich jednani a chovani ve vyuce.

U tohoto projektu si dovoluji fici, ze byl pro zaky piinosem jednak z pohledu ziskani
informaci, které si zapsali na nasténné plakaty, tak z pohledu poznani sama sebe.
Prohloubili si znalosti v oblastech zdravé stravy, dulezitosti spanku i pohybu a zopakovali
si dilezité téma nemoci a urazi. Ve vSech oblastech se zaci dozveédéli podstatné informace
o své osob¢, nad kterymi mozna dfive neuvazovali, nebo si je tolik neuvédomovali, kdyz je

neméli nikde zapsané.

Prace na diplomové praci me inspirovala v mnoha ohledech a ziskané zkuSenosti budu
vyuzivat i v jinych oblastech vzdélavani zaku.

Diky projektu jsem se presvédcila, ze opravdu prakticka zkuSenost, byt pouze skladani
karticek do skupin nebo promitani videa zakim pomuze k lepSimu zapamatovani
informaci. Také se mi potvrdilo, Ze vyuziti netradi¢ni pomucky ve vyuce ji muze zpestfit a
zaky motivovat (viz vyuziti prace s kucharkou).

Tato diplomova prace by mohla slouzit pedagogim v praxi, ktefi maji zajem do své vyuky

zafadit projekty a zaroveni déti vzdélat v oblasti zdravi.
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PRILOHY

Priloha 1 — List k tématu Strava
Priloha 1A
STRAVA

Pocet kust/pfiblizné mnozstvi ovoce za 1 den:

Celkem druhu ovoce:

Pocet kust/pfiblizné mnozstvi zeleniny za 1 den:

Celkem druht zeleniny:
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Priloha 1B
Zdravy talir

Obrazek 1 - Zdravy taliv (viasmi archiv autorky)
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Priloha 2 — Listecky potravin do zdravého talife

Obrazek 2 - Obrazek
do zdravého talire

B
ZAKYSANE
PODMASL!

Obrazek 4 - Obrazek do
zdravého talire

Obrazek 6 - Obrazek
do zdravého talire

l‘ 4

=

Obrazek 8 - Obrdazek do
zdravého talire

Obrdzek 3 - Obrazek do
zdravého talire

Obrazek 5 - Obrazek
do zdravého talire

Obrdzek 7 - Obrazek
do zdravého talire

Obrazek 9 - Obrazek do
zdravého talire
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Obrazek 10- Obrazek do zdravého
talire

Obrazek 12- Obrdazek do zdravého talire

AT
Obrazek 14 - Obrazek d
zdravého talire

Obrdazek 16 - Obrazek do
zdravého talire

\/./

Obrdazek 18 - Obrazek do
zdravého talire
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Obrazek 11- Obrdazek do
zdravého talire

.

Obrdazek 13 - Obrazek do zdravého talire

zdravého talire

Obrazek 17 - Obrdzek do zdravého
talire



Priloha 3 — List k tématu Spanek
SPANEK

1. Chodis$ spat pravidelné ve stejny ¢as? V kolik hodin to je?

2. Kolik hodin denné prumeérné spis? Poté preved’ na minuty.
3. Co pred spanim délas?
4. Probouzis se sim/a nebo té budi budik/jina osoba?

S. Co je dobré délat pro kvalitni spanek?
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Priloha 4 — Skupinové Cteni
1. skupina
SPANEK

Pii spanku se dée hned nékolik procest, které jsou pro télo nezbytné. Nejen, ze se
obnovuji tkané, vytvari se hormony a pres ledviny se odplavuji toxické latky, ale také
se obnovuje pamét’. Spolecné s tim se obnovuje i nase psychika od emocniho stresu,
ktery mame pres den.

Spanek je velmi dulezita relaxacni faze organismu k zajiSténi zdravi a preziti.
Primeémy dospély spi v noci asi 7 hod. 33% populace spi 6,5 hodin za noc. Neni potom
divu, Ze se lidé citi Gasto podrazdéni a nesoustiedéni. Zeny spi o néco déle nez muzi. Lidé,
ktefi maji vétsi mnozstvi télesného tuku, maji tendenci spat méné, nez lidé s normalni

télesnou hmotnosti.

Zajimavost:

Studie ukazuji, ze lidé, ktefi spi v priméru méné nez 6 hodin, pfiberou béhem Sesti let
dvojnasobnou vahu oproti lidem, ktefi v noci spi 7 az 8 hodin. Ani vice spanku nemusi byt
lepsi. Lidé, ktefi spi vice nez 9 hodin, maji podobny problém s tukem jako lidé, ktefi spi

méné nez 6 hodin.

Spankova rutina

Pokud si vazite svého zdravi, pristupujte ke spanku jako k fazi dne, ktera je stejné
dulezita jako prace, jidlo, ¢i zabava.

Prestante veCer hodinu pfed spanim travit cas na telefonu nebo pocitaci. Misto toho se
uvolnéte, piipravte si pudu pro spanek napt. s knizkou. Modré svétlo z televize a tablet by
zbyte¢né narusovalo vyplavovani hormonu melatoninu a tim zhrosilo kvalitu spanku.
Idedlni délka spanku je mezi 7 az 8 hodiny a pro organismus je vhodné udrzet se

v poslednich fazich spanku delsi dobu.

Pokud mate doma modré svitidla, vymeéiite je za zluté (Haluskova, Votava 2020).
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2. skupina

13 PRAVIDEL SPANKOVE HYGIENY

1.

10.

1.

12.

13.

Kazdy den uléhejte 1 vstavejte pravideln€, ve stejnou denni dobu, a to 1 o vikendech
(bez ohledu na trvani no¢niho spanku).

Nespéte béhem dne, vyjimkou muze byt pouze kratky odpoledni spanek na max.
30-45 min.

Pred spanim nepijte alkohol. Alkohol sice pusobi ospalost, pomize tedy
s usinanim, ale Casto zpusobuje piedCasné ranni probouzeni a tinavu béhem dne.
Nekuite pfed spanim ani pfi no¢nim probuzeni.

Nepijte kavu, Cerny ¢i zeleny Caj, kolu ani kakao 4-6 hodin pfed ulehnutim.
Citlivéjsi jedinci by se méli vyvarovat konzumaci téchto napoja beéhem celého dne
(1 rano). Latky obsazené v téchto napojich rusi spanek.

Vyvarujte se konzumaci tézkych jidel 4 hodiny pfed ulehnutim. Ale pozor na
probouzeni z hladu — pfed spanim lze lehce pojist ovoce, €1 popijet mléko napf.
s medem.

Snazte se o pfimefenou pohybovou aktivitu béhem dne, pokuste se unavit (napf.
prochazka po veceii), ale vyvarujte se narocné fyzické aktivity tésné pred
ulehnutim. Zistante v klidu alespon 3 hodiny pied spanim.

Z loznice odstraiite veskeré ruSici predmeéty ¢i alergeny (eliminujete tak alergii na
roztoCe, pefi, prach, pokojové rostliny aj.), ke spani pouzivejte pohodlnou postel
a lizkoviny.

Pro spani si zajistéte dobfe vyvétranou mistnost, optimalni teploty (18-20°C), ticho
a tmu.

Postel vyuzivejte vyhradné ke spanku. V posteli byste neméli sledovat televizi, jist,
Cist, premyslet nad problémy apod.

Do postele uléhejte pouze pfi pocitu ospalosti. Pfi neschopnosti usnout do 30 min,
opust'te lizko a vénujte se n€jaké piijemné, monotonni Cinnosti (Cteni, poslech
relaxacni hudby, sprcha apod.).

Neuléhejte ve stresu, rozruseni, znepokojeni. Snazte se potlacit negativni mySslenky
narusujici zejména usinani a spanek.

Snazte se ihned po probuzeni vystavit jasnému svétlu (roztahnout zaluzie, zavésy)

(IKEM 2021).
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3. skupina

PORUCHY SPANKU
AZ u 40 % dospélych se vyskytuji spankové obtize. Ptiblizné u 10 % z tohoto poctu se
jedna o potize trvalé.
Poruchy spanku lze rozdélit na:
e nespavost
e nadmérnou spavost (= narkolepsie)
e poruchy spanku zptisobené tzv. jet lag syndromem — cestovani pies Casova pasma,
smeénny provoz
e namési¢nost, no¢ni mury, nocni pomocovani, spankové halucinace
e poruchy s pohyby ve spanku (napt. syndrom neklidnych nohou, skfipani zuby)

o dalsi (odli$na délka spanku, chrapani, mluveni ze spanku)

NESPAVOST

Nespavost (insomnie) je nejCastéji se vyskytujici porucha spanku.

Projevy: porucha usinani, probouzeni béhem noci, Casné probouzeni, spanek neni kvalitni,
béhem dne se mize vyskytnout Gnava,...

Priciny: stres, onemocnéni, pacient mize mit pocit, ze nespi, avSak doba spanku je
normalni.

Lécba: odstranéni priCiny, u neznamych pficin spankova hygiena,...

NAMESICNOST

Namésicnost se nejcastéji vyskytuje v détském veéku, v dospélosti obvykle ustupuje.
Projevy: nevédomé probouzeni, opousténi lizka, muze dochazet i k moceni mimo toaletu
¢i stéhovani nabytku, no¢ni ujidani, rano si clovék nepamatuje, co béhem spanku délal.
Pric¢iny: nejsou zatim znamy (pravdépodobné uzkostné stavy, stres, nadmérna unava).
Lécba: dulezita je spankova hygiena, relaxace, bezpeCnostni opatieni (= zajistit schody,

schovat ostré a nebezpecné predméty) (IKEM 2021).
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4. skupina

DOPADY NEDOSTATKU SPANKU

Zmény nalady, podrazdénost, poruchy paméti a koncentrace - tohle vSechno je zptisobeno

tim, Ze mozek pfi snizené kvalité spanku nebo spankovém nedostatku nema dost Casu

k obnové.

Dopady nedostatku spanku:

Hlad - pfi nedostatku spanku se prestava tvorit hormon, ktery potlacuje hlad a
naopak se tvoti hormon, ktery hlad zvySuje.

Vysledek: jste ,.falesné" hladovi a snite vice.

Nadvaha az obezita - jsou pfirozenym disledkem zvySeného hladu a narusené
rovnovahy kontroly pfijmu potravy (hlad versus sytost).

ZvySeny krevni tlak - nedostatek spanku ma za nasledek zvysSené hromadéni latek,
které zvysSuji krevni tlak, a zejména u mladych prepracovanych lidi mize byt
spankovy deficit hlavni pfi¢inou zvySeného krevniho tlaku.

Oslabena imunita - kdyz je ¢lovék dlouhodobé nevyspaly, mize snaze onemocnét.
Poruchy srdecniho rytmu - mohou to byt poruchy rytmu, jako buSeni az kratce
trvajici zastaveni srdecni ¢innosti. Pokud se u cloveéka nékdy tyto pfiznaky

vyskytly, okamzité by mél vyhledat pomoc lékare.

Pfi nedostatku spanku mohou trpét 1 funkce kazdodenniho zivota, vCetné nalad a paméti.

Provadét pravidelnou spankovou rutinu (jit spat a vstavat ve stejny ¢as) muze umoznit

hluboky a pravidelny spanek a tim i docilit pravidelnosti hormonalnich cyklt v téle.

Mimo fyzickych projeva jsou dusledkem nedostatku spanku také emocni vykyvy, horsi

zvladani stresovych situaci, poruchy pozornosti, nastupuje nerozhodnost a §patna nalada.

Ucinek Spatné prospanych noci se scitd a tim se zvySuje 1 pravdépodobnost negativnich

dopadt nedostatku spanku.

Zvysené riziko dopravnich nehod v dasledku , mikrospanku" (AKV 2019).
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S. skupina

FAZE SPANKU
Usinani
Usinani je ptfechodny stav mezi bdélosti a spankem. Zacina zaviranim oci a prohloubenym
dychanim, postupné se snizuje svalové napéti, krevni tlak i1 tepova frekvence. Obcas
objevuji vyrazné svalové kiece provazené Skubnutim celého téla, které mohou vést ke
kratkému pfechodnému probuzeni. Béhem usinani clovék lehce podléhd klamavym
myslenkam (napfiklad pad ze schodl), na které miZze zareagovat Skubnutim téla a
naslednym probuzenim.
Opakovani NREM a REM faze spanku
Snéni
Sen je predevsim zrakovy prozitek emoci a myslenek vnimanych v pribéhu spanku a spici
clovek to nemuze ovladat. Nejcastéji si Clovék pamatuje ranni sny. Vzpominka na sen je
velmi kratka, proto znesnadiiuje jeho zapamatovani. Existuji vSak sny, které si ¢lovék
pamatujeme néekolik let.
Probouzeni
Probuzeni znamena navrat ze spanku do stavu bdé€losti (pIného védomi). Nékteti lidé se
dokazou probudit kazdy den pfesn€ v ur¢enou hodinu, aniz by pouzivali budik.
Spankovy rytmus
Lidé se déli podle miry aktivity v riznou denni dobu na 2 skupiny:

e ranni ptacata

e nodéni ptaci/sovy

Cloveék aktivni po ranu se oznacuje jako ranni ptace, zatimco ¢lovek, jehoz aktivita vzrista

odpoledne a vecer, se nazyva nocni ptak nebo také sova (MP Zdravy Spanek 2021).
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6. skupina

NON-REM FAZE A REM FAZE SPANKU

Spanek probiha ve dvou odlisnych rezimech:

e REM (z ang. rapid eye movement — rychlé o¢ni pohyby)

e NREM (non-REM - opak REM) — tato faze se déli na ¢tyfi stadia podle hloubky

spanku.

Tyto dva rezimy se v priabéhu noci pravideln€ opakuji v tomto poradi:
1. NREM faze spanku
V prvni ¢asti, kterd trva pouze par minut jsme je§t€ schopni vnimat okoli a pripadné
reagovat, zpomali se tep, dychani, a miZe se objevit svalovy zaskub.
2. NREM faze spanku
V druhé fazi usinani je télo nehybné, uvolnéné a mizi pohyby o¢i. Mozkova aktivita dale
zpomaluje. Klesa télesna teplota, tepova frekvence a krev odtéka z mozku vice do svala.
3. a 4. NREM Faze spanku
fazi probiha nejvice opravnych mechanismi a dochazi také k vyluc¢ovani ristového
hormonu. Az 70% celkového mnozstvi denniho rustového hormonu je vyluc¢ovino
béhem spanku. Bez dobrého spanku tedy svaly nerostou. V této fazi také dochazi

k pfesunu informaci z kratkodobé paméti do dlouhodobé paméti.

REM faze spanku

REM faze je posledni a soucasné nejhlubsi cast spanku, kdy se nam zdaji sny, soucasti jsou
také rychlé pohyby oci, zrychluje se dech a ptipadné probuzeni v této fazi zapficini, ze
pocitujeme unavu. Probudit ale druhého ¢lovéka v REM fazi byva obtizné. V REM fazi je
mozek témer stejné aktivni jako ve dne, a proto mame v této casti spanku velmi zivé sny.
Sny jsou velice dualezité pro nasi psychiku, protoze pii nedostatku REM faze jsme

nachylnéjsi k dusevnim porucham.

Toto je jedno kolo cyklu, poté nastava opakovani opét od 1. NREM faze az po REM fazi
(Haluskové, Votava 2020).
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Priloha 5 — List k tématu Pohyb
Priloha 5A

POHYB

Jak ¢asto vykonavas zamérné pohybovou aktivitu? (sport, zijmovy

krouzek,...)

2. Jaky typ pohybové aktivity mas nejradéji?

3. Kolik priblizné ¢asu denné vénujes pohybovym aktivitam?

4. Je néjaka pohybova aktivita, kterou jsi nikdy nedélal, ale chtél bys? Jaka to
je?
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Priloha 5B
PYRAMIDA POHYBU

Obrazek 19 - Pyramida pohybu (viastni archiv autorky)
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Priloha 6 — List k tématu Nemoci a arazy

NEMOCI A URAZY
1. Jaké trazy jsi prodélal?
2. Jaké nemoci jsi prodélal?
3. Byl jsi nékdy ucastnikem trazu?
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Priloha 7 — List hodnoceni projektu
HODNOCENI

1. den

SIS T S S X SR S T S S X

apepopopep

Obrazek 20 - Hrnicek

Libilo se mi:

Nelibilo se

Obrazek 21 - Jablko

Libilo se mi:

Nelibilo se mi:

3.den

% +* b w” % % * % % +* b w” g
» ® * ® ®
# # % # #
% » B B ¥ B B »
E-3 % % E-3 %
® x ¥ x x ¥ x ¥ #
g * P g * 2 b+d * & g * P g * 2

Obrazek 22 - Mésic

Libilo se mi:

Nelibilo se mi:
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4. den

T

Obrazek 23 - Mic¢

Libilo se mi:

Nelibilo se mi:

5. den

LH HEHI

Obrazek 24 - Slunce

Libilo se mi:

Nelibilo se mi:
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Priloha 8 — Otazky ke hie AZ kviz

STRAVA

10 Jmenuj 5 potravin zdravi prospésnych a 5 potravin zdravi neprospésnych.
20 Kolik ¢asti ma zdravy talit?

30 Jaké skupiny potravin je na zdravém talifi nejvice?

40 Rekni ke kazdé skupiné potravin ze zdravého talife alespori 1 piiklad potravin.

SPANEK

10 Uved 3 davody proc je spanek dilezity.

20 Jmenuj alespon 5 pravidel spankové hygieny (jak podpofit spanek).
30 Uved alespon 3 poruchy spanku.

40 Jmenuj alespon 3 dopady nedostatku spanku.

POHYB

10 Kolik pater ma pyramida pohybu?

20 Jaké doporucéené Casy vykonavani aktivit ma pfifazené kazdé patro pyramidy?
30 Pojmenuj jednotliva patra pyramidy.

40 Ke kazdému patru pyramidy fekni alespon 2 piiklady pohybovych aktivit.

NEMOCI A URAZY

10 Co délat v ptipadé nemoci?

20 Jaka je prvni pomoc pfi urazu?
30 Vyjmenuj 5 nazvi nemoci.

40 Vyjmenuj 5 druht urazu.
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Priloha 9 — Ukazka brozur Moje zdravi

Obrazek 25 - Prdce déti — predni strana brozur Moje zdravi
(viastni archiv autorky)

Obrazek 26 - Prdce déti — list Strava (vlastni archiv autorky)
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Obrdzek 27 - Prdce déti — Zdravy taliF a list Spanek (viastni archiv autorky)
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Obrdzek 28 - Prdce déti — list Pohyb (viastni archiv autorky)
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Obrézek 29 - Préce déti — Pyramida pohybu a list Nemoci a urazy (viasmi archiv autorky)




Obrazek 30 - Prace déti — listy Hodnoceni (vilastni archiv autorky)
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Priloha 10 — Nasténné plakaty projektu

Obrazek 31 - Prdce déti — ndsténné plakaty (viastni archiv autorky)
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