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UVOD

Vyziva je v dnesni dob¢€ velkym tématem. Ovliviiuje znacnou ¢ast nasich zivoti, a to
jak pozitivné, tak negativng. Jiz v prenatalnim obdobi ma stéZejni vyznam, jelikoz
strava matky plisobi na vyvoj plodu a ma také dopad na zdravi jedince v dospélosti.
Do dvou let v€ku ditéte hraje vyziva klicovou roli ve vyvoji metabolismu, imunity
amozku, ale i v naprogramovani stravovacich navykd a chutovych preferenci
(1000 dni, 2014).

Pravé stravovaci navyky a postoje k jidlu si z vyznamné ¢asti dité€ utvaii vlivem své
rodiny, od které nutriéni chovani pfejima, a tim si buduje své vlastni.

Ptichodem do $kol se stravovaci rezim a navyky rovné¢z méni. DéEti jsou ovlivitovany
svymi vrstevniky, jidly v zafizenich Skolniho stravovani a pedagogem, ktery s nimi
travi spoustu Casu a muze tak do znacné miry ménit jejich pohled na vyzivu. Je tedy
na pedagogovi, aby u déti vytvarel pozitivni vztah ke zdravé vyziveé, vzdélaval je
v oblasti zdravé vyzivy a byl jim piikladem. Ke vzdélavani mu mohou pomoci
aktivizacni vyukové metody, které¢ diky aktivnimu zapojeni zakd a jejich vlastni
angazovanosti, mohou pfenést snahu se o zdravou vyzivu samostatn¢ zajimat také do

jejich zivota.

V tivodu teoretické ¢asti diplomové prace jsou shrnuty poznatky tykajici se vyzivy
a jejich slozek. Je zde popsédna energetickd bilance, potravinové pyramidy a vyzivova
doporuceni pro déti mladsiho Skolniho véku. Déle se vénuje implementaci
problematiky vyzivy do zakladniho vzdélavéani, definuje Ramcové vzdé¢lavaci
programy, zéakladni vzdélavani, Rémcovy vzdé€lavaci program pro zakladni
vzdélavani, Skolni stravovani a programy a projekty podporujici zdravi. Pojednava
o vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét a tematickém okruhu Clovék a jeho zdravi, ve
kterém je ucivo o zdravé vyzivé vyucovano. Nasledné tiidi vyukové metody a blize
charakterizuje metody aktiviza¢ni.

Rovnéz navrhuje 5 aktivizac¢nich vyukovych metod, jez jsou uplatnitelné v ucivu
o zdravé vyzivé a které maji poslouZit jako inspirace pro uéitele 1. stupné ZS.

V praktické ¢asti diplomové prace jsou predstaveny vysledky dotaznikového Setient,
které zjidt'uje, jaka je vyuzivanost aktivizaénich vyukovych metod uéiteli 1. stupné ZS

jednak v celé vyuce, jednak v ucivu o zdravé vyzivé, jak jednotlivé aktivizaéni



vyukové metody v ucivu o zdravé vyzivé ucitelé hodnoti a jaké ndzory na jejich

vyuzivani maji.



1 CILE PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je zhodnotit pfistup k aktivizaénim vyukovym
metoddm v edukacni realit¢ primarniho vzdélavani a detailné pak ve wvyuce
s tématikou vztahujici se k vyZivé a stravovani na 1. stupni ZS. Soucasné je cilem
vytvofit sadu aktiviza¢nich vyukovych metod k tematickému bloku ,,vyziva“

vyuzitelnou v rdmeci primarniho vzdélavani.
Aby bylo mozno hlavni cil diplomové prace naplnit, je nutno realizovat dil¢i ukoly:

Nastudovat odbornou literaturu

Shrnout poznatky tykajici se vyzivy

Popsat implementaci problematiky vyzivy do zdkladniho vzdélavani
Charakterizovat aktivizacni vyukové metody

Navrhnout vlastni aktiviza¢ni vyukové metody

Sestavit dotaznik

Realizovat dotaznikové Setfeni

S e

Zanalyzovat a interpretovat vysledky dotaznikového Setieni

A diky splnéni dil¢ich ukolt dosdahnout na zakladé vyzkumného Setieni dil¢ich cilt

diplomové préace, mezi které patii:

e Zmapovat vyuzivanost aktivizacnich metod v celé vyuce a ve vyuce
s tématikou vztahujici se k vyzivé a stravovani na 1. stupni ZS

e  Zmapovat nazory uéitelii 1. stupné ZS na pouzivani aktiviza¢nich metod v celé
vyuce a v ucivu o zdravé vyziveé

e Zmapovat hodnoceni aktivizaénich metod uéiteld 1. stupné ZS v uéivu

o zdravé vyzivé z hlediska efektivity, atraktivity a naro¢nosti pro zaky



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 VYZIVA

Vyziva je neodmyslitelnou soucasti kazdého z nés. Setkavame se s ni dennodenné a je
potiebna pro nase pieziti. M4 zna¢ny vliv na fungovani lidského organismu, na fyzické
1 psychické zdravi ¢lovéka, délku a kvalitu Zivota, vzhled nebo i naladu.

Lidska vyziva je zdrojem Zivin. T¢lu dodava energii potfebnou pro tvorbu tepla a pro
zachovani zakladnich zivotnich pochodl. Také poskytuje chemicky materidl, jenz je
potiebny k obnové organismu a jeho ochrané ptfed nepiiznivym prostiedim. Potifebny
je 1 ke stavbé a regeneraci tkani, vzniku novych organismi, jejich vyvoji a ristu

(Panek, 2002).

2.1.1 Energeticka bilance

Strava je pro lidsky organismus zdrojem energie a stavebnich latek. Stejné tak, jak télo
energii ze stravy piijima, tak ji i vydava. Takovému stavu se fika energeticka bilance.
Je to tedy pomér mezi energii pfijatou a vydanou.

Pokud je pfijem energie vyssi nez vydej, dochéazi k negativni energetické bilanci, pfi
které se télesna hmotnost zvySuje. Pozitivni energetické bilance nastava v situaci, kdy
je pfijem energie niz8i nez energeticky vydej. Pokud se energeticky pifijem rovna

energetickému vydeji, je energetickd bilance vyrovnana (Hlavata, 2018).

2.1.1.1 Energeticky prijem

Lidské télo ziskava energii z pfijmu hlavnich Zivin, ze sacharidd, bilkovin a tuki.
Zdrojem energie je ale i alkohol (Tlaskal et al., 2016).

Kazda potravina ma svou energetickou hodnotu, jez je uréena mnozstvim energie,
které lidsky organismus ziska poté, co ji stravi. Tato hodnota je uvadéna v kilojoulech
(kJ) nebo v kilokaloriich (kcal) v ptevodu: 1 kilokalorie (kcal) = 4,2 kilojoult (kJ)
(Kunova, 2015).

Tento pomér je patrny z tabulky 1, ve které jsou uvedeny energetické hodnoty zivin

a alkoholu jednak v kilokaloriich, jednak v kilojoulech.



Tabulka 1: Energeticka hodnota Zivin a alkoholu (Grofova, 2009)

Zdroje energie kl/g kcal/g
sacharidy 16,8 4
bilkoviny 16,8 4
tuky 37,8 9
alkohol (ethanol) 29,4 7

Jak bylo vySe zminéno, télo potiebuje ke svému fungovani pfijimat energii. Pfijem
energie se vSak li§i podle pohlavi, véku, fyzické aktivity ¢loveka a zdravotniho stavu.
Kotulan se v tabulce 2 zaméfil na energetickou potiebu zohledniujici pouze pohlavi

a vék.

Tabulka 2: Energeticka potieba (Kotulan, 2012, s. 40)

Kategorie Vek let kJ denn¢ | klJ/kg denné
Déti 0,0-0,5 2700 450
0,5-1,0 3500 400
1-3 5400 420
4-6 7500 380
7-10 8400 300
Muzi 11-14 10500 230
15-18 12600 280
19-24 12100 170
25-50 12100 150
51 avice 9600 130
Zeny 11-14 9200 200
15-18 9200 170
19-24 9200 160
25-50 9200 150
51 a vice 8000 120

2.1.1.1.1 Nadvaha a obezita

Negativni energetickou bilanci, tedy nadmérnym piijmem a nedostatecnym vydejem
energie, dochazi k prebytecnému ukladani tuku v organismu, coz je hlavni pficinou
vzniku nadvahy a obezity.

Podle Svétové zdravotnické organizace WHO se od roku 1975 celosvétova obezita
zvysila téméf tiikrat. Dale uvadi, ze dospélych trpicich nadvéhou bylo v roce 2016

1,9 miliardy, coz tvoii 39 % dospé€lé populace, z toho 650 milionit (13 % dospélé
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populace) bylo obéznich. Tento problém nepostihuje pouze dospé€lé jedince, ale je
patrny i u déti a dospivajicich. V tomtéz roce trpélo nadvdahou nebo obezitou
38 miliont déti ve véku 5 az 19 let (WHO, 2020).

Pro diagnostiku podvéahy, normalni hmotnosti, nadvahy a obezity ndm slouzi vypocet
BMI.

Tato zkratka pochazi z anglického Body-Mass-Index, coz se da pielozit jako index
télesné hmotnosti. Vypocet pracuje s parametry vysky a hmotnosti, kdy se hmotnost

v kilogramech vyd¢li druhou mocninou vysky v metrech (Vrbas, 2010).

hmotnost [k
BM] = Mmotnost —g]
(vy$ka)? |m?2

Obrazek 1: Vzorec pro vypocet BMI (Vrbas, 2010, s. 18)

Vysledek se poté klasifikuje podle tabulky (obrazek 2) vytvorené Svétovou
Zdravotnickou Organizaci WHO takto:

hodnota BMI stupeii nadvahy zdravotni rizika
<185 podvéha zvysend

18,5-24.9 norma minimalni

25-29,5 nadvaha nizka az lehce zvysena
30-349 obezita |. stupné zvysend

35-399 obezita Il. stupné vysoka

> 40 obezita lll. stupné velmi vysokd

Obréazek 2: Tabulka pro klasifikaci BMI (Braunerova a Hainer, 2010, s. 19)

Tato tabulka (obrazek 2) je urcena pro dospélou populaci, jelikoz pracuje pouze
s hodnotami vysky a hmotnosti.

Pii méfeni BMI u déti se vychdzi z percentilovych graft, které vznikly na zakladé¢
vysledkt celostatniho antropologického vyzkumu déti a mladeze v roce 1991. Tyto
grafy porovnavaji BMI ditéte s normou referen¢ni populace dle jeho véku a pohlavi

(Fait et al., 2008).
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Hodnoceni podle percentilovych pasem (percentil - P.) BMI se klasifikuje takto:
,nad 97. P.  obézni

90.-97. P. nadvaha

75.-90. P. zvySena hmotnost

25-75. P. normalni hmotnost
10.-25. P. Stihlé
3.-10. P. nizka hmotnost

pod 3. P. hubené “* (Sedlak et al., 2016, s. 262)

S nadvédhou a obezitou je spojena fada onemocnéni napf. onemocnéni
infarkt myokardu nebo vyvolat cévni mozkovou piihodu. Za nasledek mé i cukrovku
2. typu, onemocnéni traviciho traktu, onemocnéni pohybového aparatu a nékteré druhy

rakovin (Wildova, 2017).

2.1.1.2 Energeticky vydej
Energeticky vydej je hife zjistitelny nez energeticky piijem.
Podle KlimesSové (2015) se sklada ze tii slozek, a to z bazalniho metabolismu,

spontanni a planované fyzické aktivity a termického vlivu potravy.

Bazalni metabolismus oznaceny jako BMR (basal metabolic rate) je hodnota, ktera
uréuje mnozstvi energie potiebné pro chod zékladnich zivotnich funkci.

Tvoti 50 az 70 % naSeho vydeje a je ovlivnén pohlavim, vékem, hmotnosti, vyskou,
genetikou, télesnym slozenim a hormony (Klimesova, 2015).

Pro nejptesnéjsi zjistovani hodnoty bazalniho metabolismu slouzi méfeni pomoci
pfimé kalorimetrie. Tento zplsob se vSak v praxi nevyuziva, jelikoz je pomérné
nedostupny a u ¢lovéka takika neproveditelny, z toho divodu se vyuziva kalometrie
nepiimé. Nejdostupnéjsi, ale také nejméné presnou metodou je vypocet BMR pomoci
vzorct. Tabulka 3 uvadi tfi druhy vzorcii pojmenovanych podle jejich autortt Mifflin-

St Jeor, Katch-McArdle a nejpouzivanéjsi Harris-Benedict.
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Tabulka 3: Rovnice pro vypocet BMR (HvizdoSova, 2019)

Vypocet bazalniho metabolismu podle vzorce Harris-Benedict

BMR zZeny = (9,247 x hmotnost v kg) + (3,098 x vyska vcm) — (4,330 x vék
v letech) + 447,593

BMR muze = (13,397 x hmotnost v kg) + (4,799 x vyska v.cm) — (5,667 x vék
v letech) + 88,362

Vypocet bazalniho metabolismu podle vzorce Mifflin-St Jeor

BMR Zeny = (10 x hmotnost v kg) + (6,25 x vyska v cm) — (5 x v€k v letech) — 161
BMR muze = (10 x hmotnost v kg) + (6,25 x vyska v cm) — (5 x vék v letech) + 5

Vypocet bazalniho metabolismu podle vzorce Katch-McArdle

BMR Zeny =370 + (21,6 x télesnd hmotnost bez tuku)
BMR muze = 370 + (21,6 x télesnd hmotnost bez tuku)

Spontanni a planovana fyzicka aktivita
Fyzické aktivity cloveéka tvoii 20 az 40 % jeho celkového vydeje a jsou
nejpromeénlivejsi Casti, kterou dokaze sdm ovlivnit jak pohybem planovanym, tak
i spontdnnim (Hainer, 2004). Spontanni aktivita je tedy aktivita, kterou clovek
vykonéava pii béznych dennich ¢innostech, tfeba pii chiizi do préace, uklizeni nebo
V priiméru je denni vydej dospélého muze pii spontanni a planované fyzické aktivite
12 000 kJ a u dospélé Zeny se tato hodnota pohybuje kolem 9 000 kJ (KlimeSova,
2015).
Vydej je ovlivnén riiznymi okolnostmi, t€émi hlavnimi jsou:

e  druh pohybu

e délka pohybu

e intenzita pohybu

e hmotnost jedince

e pohlavi jedince

e vek jedince

e pocet zapojenych svalovych skupin (Klimesova, 2015)
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Termicky vliv tzv. postprandidlni termogeneze je energie vynalozena na zpracovani
pfijatych Zivin. Tento termicky efekt nastupuje okamzité¢ po poziti potravy a trva
maximalné¢ 90 minut, k preprandidlnim hodnotam se télo vrati teprve po 2 az 4
hodinach. Termicky efekt tvoii primérné 10 % celkové vydané energie zavisle na
slozkach potravy. Sacharidy maji termicky efekt 5 az 10 %, bilkoviny 20 az 30 %
a tuky 0 az 3 % (Svacina, 2008).

KlimeSova (2015) uvadi, ze termicky efekt se zvySuje, pokud je potrava poddvana ve
vice davkach. To znamend, Ze termicky efekt neni pfimo umérny piijatému mnoZzstvi
a slozkam potravy.

Proto je tfeba se zamyslet nad rozloZzenim jidla béhem celého dne. Podle Hiivnové
(2014) by snidané méla tvotit 20 az 25 %, dopoledni svacina 5 az 10 %, obéd 30 az

35 %, odpoledni svac¢ina 10 az 15 % a vecete 15 az 20 % z celkového denniho piijmu.
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2.1.2 Potravinova pyramida

Pro srozumitelngjsi vysvétleni zasad zdravého stravovani a orientaci mezi vhodnymi
potravinami, ze kterych si vybirat, pokud se chceme stravovat zdravé, napomdha
graficka forma vyzivovych doporuceni. Tou muize byt kuptikladu zdravy talif nebo

potravinova pyramida, jenz ma v kazdé zemi svou podobu.

Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi

Oficialni potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky z roku
2005 se skladd zSesti potravinovych skupin rozdélenych do ctyt pater. Tyto
potravinové skupiny jsou v pyramidé uspotradany podle obsahu hlavnich zivin, kdy na
spodu jsou zastoupeny potraviny, u kterych by melo byt denni doporucené mnozstvi
porci nejvétsi, naopak na vrcholu se nachéazeji potraviny, které by mély byt
konzumovény nejméné. U jednotlivych skupin je uvedeno také mnozstvi jedné porce.
V potravinové pyramid¢ se nachazeji pouze potraviny, ale neni zde zahrnut pitny

rezim (Bfezkova et al., 2014), coz je povazovano za nejvétsi nevyhodu této pyramidy.

DEFINICE PORCE

Jedna porce - 1 jablko, pomerané ¢ banan (100g), miska jahod,
rybizu & bordvek, sklenice nefedéné ovocné Stavy

Sil, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce o o . - & vs
Ryby, maso, drubez, vejce, lusténiny: 1-2 porce Ohhnny' 4/ t‘;‘tomm Lol ) .
Zelenina: 3-5 porcf Jedna porce - 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik & houska, 1 miska
Ovoce: 2-4 porce ovesnych vloéek nebo masli, 1 kopeéek vafené ryZe & vafenych
Obilniny, ryZe, téstoviny, peéivo: 3-6 porci téstovin (125g)

Obrazek 3: Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi 2005 (Camkova, 2016)

Dal3i ¢asto pouZivanou potravinovou pyramidou, je Ceska potravinova pyramida,
kterou vytvofili odbornici z Féra zdravé vyzivy.
Potravinova pyramida FZV se taktéz sklada ze Ctyt pater. Potraviny jsou v ni fazeny

zleva doprava podle vhodnosti jejich konzumace a jednotliva patra jsou rozliSena
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barevné podle Cetnosti konzumace dané pozivatiny. To znamend, Ze na zdkladné
pyramidy se nachdzeji potraviny, které by meély byt konzumovany nejcastéji
a v nejvetsim pomeéru, kdezto na vrcholu pyramidy se vyskytuji potraviny pro ¢loveéka

nepotiebné, a proto by mély byt konzumovany jen ziidka (FZV, 2014a).

Ceska potravinova pyramida

>
>
>
>
>
>
>
>
>

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméne 2 1 tekutin, prednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mlécnych vyrobku,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, neprisolujte
udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www .fzv.cz

Obrazek 4: Ceska potravinova pyramida (FZV, 2014a)

Pyramida vyZivy pro déti byla vytvofena vroce 2014 Leonou Muzikovou
a Veronikou Biezkovou a vychazi z potravinové pyramidy Ministerstva zdravotnictvi.
Sklada se ze sedmi skupin (jedné skupiny népojii a Sesti skupin potravin) rozmisténych
do péti pater. Na pravém boku pyramidy jsou uvedena Cisla, kterd stanovuji pocty
porci jednotlivych skupin a jejich velikost se urCuje pomoci dlan€, hrsti a pésti

stravnika (SZU, 2021a).
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Obrazek 5: Potravinova pyramida pro déti (SZU, 2021a)

Soucasti této pyramidy je zdkefna kostka, kterd obsahuje

télu nepotiebné potraviny. Jednd se zejména o potraviny

s vysokou energetickou a nizkou vyzivovaci hodnotou
(SzU, 2021a).
Obrazek 6: Zaketna kostka
(NUV, 2014)

Nejnovéj§i pyramidou je VyZivova pyramida pro moderni Cesko, kterou v roce
2020 predstavila Spolecnost pro vyzivu. Tato pyramida se deli do péti pater
rozliSenych podle ¢etnosti konzumace. V pravé ¢asti se nachazeji potraviny, které by
mély byt konzumovéany castéji a vlevé casti jsou umistény ty, jez maji byt
konzumovéany méné Casto. Spodni ¢ast pyramidy zastupuje ovoce, zelenina a pitny
rezim. V druhém patfe se vyskytuji komplexni sacharidy, tfeti patro patii hlavnim
zdrojtim bilkovin, tedy masu, rybam, vejcim, lu§ténindm a mlé&nym vyrobktiim. Ctvrté
patro je obsazeno rostlinnymi oleji, tuky, ofechy a semeny a na vrcholu pyramidy se
nachazeji pochutiny, které by mély byt konzumovany vyjimecné a v malém mnozstvi.
Kazdé patro je doplnéno informacemi, vyzivovymi doporucenimi, doporucenym

mnozstvim porce a velikosti jedné porce.

17



VYZIVOVA PYRAMIDA PRO MODERNI CESKO %
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Obrazek 7: Vyzivova pyramida pro moderni Cesko (Danone, ©2021)

Kolektiv autorit ze Spolecnosti pro vyzivu vytvofil inovovanou verzi Vyzivovych
doporugeni pro obyvatelstvo Ceské republiky doplnénou o Zdravou tiinactku pro lidi

star$i 70 let a Zdravou tfinactku pro déti (Spole¢nost pro vyzivu, 2021).
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Obrazek 8: Zdrava tfinactka pro déti (SPV, 2021)
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2.1.3 Slozky vyzivy

Pro chod lidského organismu je nezbytné piijimat ziviny. N&které ziviny si t€lo dokaze
vyrobit samo, avSak pievazuji ziviny, které si nevyrobi, a tak je musime dopliiovat
stravou. Slozky vyzivy se déli na makroZziviny dodavajici té€lu energii a na mikroziviny

nezbytné pro spravné fungovani organismu.

2.1.3.1 Makroziviny
2.1.3.1.1  Sacharidy

Nejvétsi zdroj energie ve vyzivé Cloveéka tvoii sacharidy. Jejich vyuzitelna energie
z jednoho gramu je 17 kilojoulii a optimalni podil ve stravé zdravého dospélého
¢lovéka s normalni hmotnosti by mél tvofit 55 az 60 %.

Kunova (2004) uvadi, ze béhem jednoho dne by mél dospély jedinec piijmout
minimaln¢ 50 gramt sacharidii, kdezto horni hranici pfijatych sacharidii za jeden den
je 500 gramt. Pokud je do téla pfijimano nedostate¢né mnozstvi sacharidu, t€lo zacne
odbouravat ulozeny tuk. Jestlize je toto mnozstvi nadmérné nizké, t€lo ztraci svalovou
hmotu, zhorSuje se psychika ¢lovéka a piekyseluje se organismus. V opa¢ném piipade,
tedy nadmérnou konzumaci sacharidt,, dochdzi k pfibirdni a hromadéni tuku v téle,

coz muze mit za nésledek poruchu glukézové tolerance nebo i cukrovku.

Déleni sacharidu
Podle poctu cukernych jednotek se sacharidy déli do tfi zakladnich skupin na
monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. K tém se déale fadi skupina

komplexnich neboli sloZzenych sacharidt (KlimeSova, 2015).

Monosacharidy

Jsou zakladni sacharidy, které obsahuji pouze jednu cukernou jednotku. Patii mezi né
napiiklad gluko6za tzv. cukr hroznovy a fruktdza, coz je cukr ovocny aj. (Tlaskal et al.,
2016).

Glukoza je z hlediska fyziologie nejpodstatnéjsi. Pfi poklesu hladiny glukoézy si ji télo
dokaze vytvoftit pfemeénou zasobnich tukti a bilkovin. V opaéném piipad¢ se piebytek
proménuje v tukové zasoby. V travicim ustroji se glukéza uvoliuje z disacharidi
a z polysacharidi. Fruktoza se nachazi v ovoci, medu a v potravinach, kde je fruktdza

slozkou sachardzy a nékterych polysacharidi (Martinik et al., 2007).
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Oligosacharidy

Jsou tvofeny 2 az 10 monosacharidy. Mezi disacharidy obsahujici dva monosacharidy
patii sacharoza, laktdoza a maltoza. Rafindza, stachyodza, verbaskéza jsou
oligosacharidy, které obsahuji cukernych jednotek vice (Tlaskal et al., 2016).
Sachardoza (fepny a titinovy cukr) se v travicim Ustroji Stépi na monosacharidy,
konkrétné na glukézu a fruktézu. U laktozy je tomu jinak, ta se v travicim Ustroji $tépi
na glukézu a galaktozu. Vyskytuje se v matetském mléce, proto pro kojence
nekonzumujici umélou vyzivu, je laktéza jedinym sacharidem, ktery pfijimaji

(Martinik et al., 2007).

Polysacharidy
Jsou tvofeny vice jak 10 cukernymi jednotkami. Mezi polysacharidy patii naptiklad

Skrob, celuldza, pektin, inulin aj. (Tlaskal et al., 2016).

Vlaknina patii také mezi polysacharidy. Podle rozpustnosti ji 1ze rozdé€lit na vlakninu
rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vlaknina se nachdzi naptiklad v lusténinach,
ovse nebo ovoci, kdezto zdrojem nerozpustné vlakniny jsou seminka, ofechy,
celozrnné vyrobky atd. Z vyctu potravin je patrné, Ze se vlaknina vyskytuje v rostlinné
stravé. Zivoéidné slozky potravy vlakninu neobsahuji. Pro lidsky organismus ma
blahodarné ucinky a existuje fada benefitl, které télu prinasi.

Diky dostate¢nému piijmu vlakniny dochazi k lepSimu zazivéni, rychlej§imu odchodu
odpadovych latek z organismu, regulaci stolice a regulaci inzulinu. Dalsi vyhodou je
pocit nasyceni, ktery se po konzumaci potravin bohatych na vldkninu dostavi a utlumi
tak nezadouci chuté k jidlu. Konzumaci dostatecného mnozstvi lze predejit stfevnim
onemocnénim, snizit hladinu cholesterolu v krvi, podpofit ¢innost kardiovaskuldrniho
systému a tvorbu nezbytnych vitaminli. Zmény mohou byt patrné i na pohled, jelikoz
dostate¢ny piijem vlédkniny vede k lepSimu vzhledu pleti, k obnoveni lesku vlast
a posileni nehtii. Pfesto primérna spotieba vlakniny v Ceské republice nedosahuje
doporu¢ené¢ho mnozstvi. Dospély jedinec by podle tohoto doporuceni mél béhem
jednoho dne pfijmout 18 az 30 grami vlakniny, coz se da snadno docilit zvySenim
konzumace ovoce, zeleniny, hrubozrnného peciva, lusténin, hnédé ryze a snizenim

pfijmu rafinovanych potravin (Martinik et al., 2007).
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SloZené (komplexni sacharidy)

Komplexni sacharidy se fadi mezi polysacharidy. To znamena, ze jsou tvofeny z vice
nez 10 cukernych jednotek. Velkou vyhodou, oproti cukrim jednoduchym, je jejich
pomalé zpracovani, které zapfic¢inuje postupné dodavani energie a vétsi stabilitu
hladiny cukru v téle. Komplexni sacharidy obsahuji také dal$i slouceniny napf.

bilkoviny, tuky atd. (Tlaskal et al., 2016).

2.1.3.1.2  Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou nezbytnou soucasti potravy ¢loveéka. I presto je jejich
doporuceny piijem procentudlné niz$i, nez je tomu u sacharidi a tukii. Obecna
doporuceni tvrdi, Ze optimalni mnozstvi pfijatych bilkovin by mélo tvofit 10 az 20 %
celkového pfijmu.

Podle Mourka (2012) by tak dospély jedinec mél béhem 24 hodin pfijmout 0,75 gramu
bilkoviny na jeden kilogram hmotnosti jeho téla a déti, rekonvalescenti, t¢hotné

a kojici Zeny 2,5 gramu.

Proteiny mtzeme rozdélit podle jejich ptivodu na rostlinné a zivocisné. Rostlinné

bilkoviny miizeme nalézt v lusténinach, ofiScich, seminkéch, obilninach atd., kdezto

zivo€isné bilkoviny jsou zastoupeny v mase a vyrobcich z néj, mléce, mléénych
vyrobcich a vejcich.

Aby byly bilkoviny vyuzitelné musi se v nékolika fazich rozstépit na aminokyseliny

(Kunova, 2004).

., Aminokyseliny se nachdazeji v riiznych formdch, pro clovéka jsou vyznamné formy

L - isomerii. Mezi tyto vyznamné patii 20 aminokyselin, které délime na:

a) esencialni (nepostradatelné) jejichz prijem z potravy do organismu je nezbytny,
protoze organismus Si je neumi syntetizovat. Mezi esencialni aminokyseliny
radime: valin, leucin, isoleucin, threonin, methionin, fenylalanin, tryptofan
a lysin,

b) neesencialni (postradatelné) si télo umi vyrobit premenou jinych latek ci
aminokyselin, tzn. jejich prijem potravou neni nezbytné nutny. Radime sem:
glycin, alanin, serin, cystein, tyrosin, kyselina asparagova, asparagin, glutamin,

kyselina glutamova, prolin,
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c¢) semiesencialni aminokyseliny, jsou takové, ktere jsou nepostradatelné v urcitéem
obdobi (zejména riistu a vyvoje). Patii sem arginin a histidin. *“ (Hfivnova, 2014,

5. 28)

Pravé na piijem bilkovin by méla byt kladena zvySena pozornost, nebot’ nedostatecny
1 nadmérny pfijem proteinu miize mit negativni dopady. Nedostatecny piijem nejvice
ohrozuje déti béhem prenatalniho obdobi, obdobi rlstu, zotavovani a kojeni. Pokud
dité pfijimé mensi mnozstvi proteinu, nez je mu doporuceno, muze dojit ke zpomaleni
rastu, poruchdm télesného a duSevniho vyvoje, sniZzeni imunity a naruSeni
enzymatickych pochodl. Ani nadmira pfijatého proteinu neni ideélni, jelikoz tento
nadbytek zatézuje jatra a ledviny a mize zplsobit i onemocnéni dna. Piijem bilkovin
je také Uzce spjat s piijatymi tuky. Pokud tedy pfijimame velké mnoZzstvi proteinu, je
velmi pravdépodobné, Ze s nim piijimame i nadmérné mnozstvi tuk. Mize za to prave

skryty tuk, ktery zdroje zivo€isnych bilkovin obsahuji (Hfivnova, 2014).

2.1.3.1.3  Tuky

Do nedavné doby byly tuky velkym nepfitelem spousty lidi, kteti se snazili zit
zdravym zivotnim stylem. V dne$ni dobé¢ je tomu naStésti jinak. Mezi vefejnosti se
zacaly §ifit informace o dilezitosti tukd pro lidsky organismus a o benefitech, které
konzumace tukl pfinasi. AvSak je nezbytné vybirat si tuky zdravi prospésné. Mezi
nejlepsi zdroje tukt patii ryby, ofechy, seminka, avokado, vejce, aj.

Tuky (lipidy) maji na rozdil od sacharidii a bilkovin vyss§i energetickou hodnotu.
Vyuzitelnd energie z 1 gramu tuku ¢ini 37 kilojoulli a jejich doporuceny piijem
u dospélého jedince by mél tvorit 25 az 30 %. U skolnich déti a dospivajicich se toto
rozmezi pohybuje vyse, a to mezi 30 az 35 %.

Tuky jsou pro lidské télo prospésné, obsahuji esencidlni mastné kyseliny, vitaminy
rozpustné v tucich A, D, E a K, provitaminy A neboli karoteny, steroly a dalsi latky
nezbytné pro lidsky organismus. Diky lipidim jsou organy chranény pied
mechanickym posSkozenim a zajiStuji termoregulaci organismu. Také jsou slozkou
bunéénych membran a tkani a maji vliv na metabolické procesy v téle. DalSim
pozitivem z hlediska konzumace je pocit nasyceni a jemnost chuti (Tlaskal et al.,

2016).
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SloZeni tuki
Tuky se skladaji z glycerolu a z mastnych kyselin. Ty se podle po¢tu dvojnych vazeb
v molekule déli na nasycené (SFA), mononenasycené (MUFA) a polynenasycené

(PUFA).

e Nasycené mastné kyseliny (SFA)
Jsou zndmé diky vysoké hladin€ cholesterolu, kterou obsahuji. Vyskytuji se jak
v tucich zivociSnych, tak i v tucich rostlinnych. SFA ZivocisSného pivodu mizeme
nalézt naptiklad v sadle, masle a vajeCnych Zloutcich. Zdrojem rostlinnych SFA

je kokosovy a palmovy olej (KlimeSova, 2015).

e Mononenasycené kyseliny (MUFA)
Nejrozsitenéjsi je kyselina olejova, kterd se vyskytuje pfedevsim v olivovém oleji.
Tato kyselina mé na lidsky organismus pozitivni u¢inky, neovliviiuje cholesterol,

dokonce muze snizovat riziko aterosklerdzy (Slimakova, ©2000-2021).

e Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) — omega 6

Jsou to esencialni mastné kyseliny, mezi které patii kyselina linolova, kyselina
arachidonova a kyselina y-linolenova.

Vyskytuji se ve vétsing rostlinnych oleji a maji pozitivni vliv na fungovani organismu,
funkci mozku a ochranu srdce a cév. AvSak pii dlouhodobé nadmiie konzumace
mohou cévy 1 poskodit. Pfesto jsou pfijimany v nadmérném mnozstvi (Slimakova,
©2000-2021).

Idealni pomér mezi ptijmem omega 6 a omega 3 by m¢l byt 5:1, coz se realité pomérné

vzdaluje, nebot’ tento pomér se v dnesni dobé pohybuje v rozmezi 10:1 az 20:1.

e Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) — omega 3
Mezi predstavitele omega 3 patii kyselina a-linoleova, eikosapentaenova
a dokosahexaenova. Pfisun omega 3 mastnych kyselin je u vétSiny lidi nedostacujici,
proto by mély byt do jidelni¢ku pravidelné zatazovany. Zdrojem omega 3 je konopny
a Inény olej, rybi tuk, vlasské ofechy aj. Konzumaci dostate¢né¢ho mnozstvi se snizuje

riziko srdecnich chorob, dochdzi ke sniZeni krevniho tlaku a zlepSuje se okyslieni
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organt (Slimakova, ©2000-2021). Dale maji pozitivni vliv na funkci mozku, psychiku

a imunitni systém.

e Trans mastné kyseliny
Trans mastné kyseliny vznikaji bud’to pfirodni cestou, kdy jsou vytvoreny v zaludku
bylozravcel, nebo uméle, a to hydrogenaci, tedy ztuzovanim rostlinnych olejt.
Uméle vytvorené trans mastné kyseliny maji na lidsky organismus nepiiznivy vliv.
Jejich konzumace miize zptsobit zvyseni hladiny cholesterolu v krvi, zvyseni rizika
zanétd, vznik diabetu a nadvahy (Slimakova, ©2000-2021).
Trans mastné kyseliny miizeme nalézt v levnych ¢okoladach a polevach, oplatcich,
trvanlivém pecivu nebo margarinech. V minimalnim mnozstvi se vyskytuji i v mléce,
mlécnych vyrobcich, masle a cerveném mase.
Na obrazku 9 jsou uvedeny tuky, které¢ jsou pro lidské télo vhodné a tuky, které jsou

vhodné méné.
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Obrazek 9: Vhodné a méné€ vhodné tuky (Klimesova, 2015, s. 33)

2.1.3.2 MikrozZiviny

Mezi mikroziviny se fadi vitaminy a mineralni latky. Az na vyjimky si je t€lo nedokaze
samo vytvorit, proto je dulezity jejich pravidelny piisun. Na rozdil od makrozivin
nepiinasi t€lu zadnou energii, ale ovliviuji fungovani lidského organismu.
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2.1.3.2.1 Vitaminy

Jsou organické slouceniny, které maji kladny vliv na riist a celkovou funkci organismu.
Jelikoz to jsou ziviny esencidlni, musi byt pfijimdny zpotravy, popiipadé
potravinovymi dopliiky.

Pokud se v téle nevyskytuji v dostate¢ném mnozstvi, mize dochdzet k naruseni funkce
organismu nebo i k vaznym onemocnénim. Takovy stav je nazyvan hypovitaminoézou.
V opacném ptipadé¢ nastava hypervitamindza, coz je zpiisobeno nadmérnym piijmem

vitaminll nebo hromadénim vitamina v téle (Fajfrova, 2011).

Vitaminy se podle druhu rozpustnosti déli na:
e rozpustné ve vodé (hydrofilni)

e rozpustné v tucich (lipofilni) (Fajfrova, 2011)

Mezi vitaminy rozpustné ve vodé se fadi vitaminy skupiny B a to (vitamin B1 —
thiamin, B2 — riboflavin, B3 — kyselina nikotinova a jeji amid, B5 — kyselina
pantotenova, B6 — pyridoxin, B7 — biotin, B9 — kyselina listova, B12 — kobalamin)
a vitamin C. Mezi vitaminy rozpustné v tucich patii vitamin A — retinol a jeho
provitaminy, vitamin D — kalciferoly, vitamin E — tokoferoly a tokotrienoly a vitamin

K — fylochinony, farnochinony (Fajfrova, 2011)

V potravinadch se vyskytuji rizné vitaminy v rizném mnozstvi. V tabulce 4 jsou

vypsany hlavni zdroje vitaminll v potravinach.

Tabulka 4: Zdroje vitamini (Slimékova, 2015, s. 30-32)

A — Retinol rybi olej, jatra, ryby, maso, vajecny zloutek
B1 — Thiamin veprové maso, jatra, ryby, lusténiny, obilniny
B2 — Riboflavin jatra, mléko, mekky tvaroh, tvrdy syr, vejce
B3 — Niacin kvasnice, jatra, maso, ryby, lusténiny, obilniny
B5 — Kyselina pantotenova | jatra, kvasnice, maso, ryby, mléko, vejce
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B6 — Pyridoxin pSeni¢né klicky, sojové boby, vepiova jatra
B7 — Biotin jatra, ara$idy, ¢okolada, vejce, hrach, kvétak
B9 — Kyseliny listova jatra, listova zelenina, Spenat chiest, cocka
B12 — Kobalamin vnitfnosti, maso, mléko, mlé¢né vyrobky, ryby
C — Kyselina askorbova paprika, pazitka, petrzel, kien, kapusta

D — Kalciferoly rybi olej, tresci jatra, losos, sardinky

E — Tokoferoly rostlinné oleje, semena olejnatych rostlin

K — Fylochinon, farnochinon | listové zelenina, chiest, moiské fasy, brokolice

2.1.3.2.2  Mineralni latky
Stejné jako vitaminy jsou i mineralni latky esencialni slozkou stravy. V organismu
maji velky vyznam, nebot’ se podileji na ristu a tvorbé tkani, maji vliv na latkovou

pfeménu a jsou diilezité pro vedeni nervovych vzruchd.

Podle denni potfeby se mineralni latky déli na (Hfivnova, 2014):
e makroelementy — jejich denni potieba je vyssi nez 100 miligramt
e mikroelementy — jejich denni potieba je niz§i nez 100 miligramti

e stopové prvky — jejich denni potieba se pohybuje v fadech mikrogramt

Martinik et al. (2008) fadi mezi makroelementy, mikroelementy a stopové prvky tyto
mineralni latky:
e Makroelementy: vapnik (Ca), fosfor (P), hot¢ik (Mg), sodik (Na), draslik (K),
chlor (Cl), sira (S)
e Mikroelementy: Zelezo (Fe), jod (J), zinek (Zn), méd’ (Cu), mangan (Mn),
chrom (Cr), kobalt (Co), selen (Se), molybden (Mo), fluor (F)
e Stopové prvky: kiemik (Si), vanad (V), nikl (Ni), cin (Sn), kadmium (Cd),
arsen (As), hlinik (Al), bor (B).
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Vapnik je vyznamnou soucasti kosti a zubt, ktery zodpovida za jejich pevnost
a tvrdost. Také ma vliv na srazlivost krve, pfenos nervovych vzruchli a svalovou
¢innost. Pii nedostatku vapniku v té€le miize vzniknout osteopordza nebo paradentoza
a u déti mize zapfticinit poruchu riistu nebo i kiivici. Nedostatek vapniku se projevuje
kfe¢emi, inavou nebo brnénim rtd. Zdrojem vapniku je mak, mléko, mlécné vyrobky,

vajec¢né Zloutky, ofechy a motské ryby.

Hor¢ik ovlivituje ¢innost srdce a svalii, funkci nervového systému, srazlivost krve
a krevni tlak. Pti nedostatku hot¢iku v téle se mohou objevit priznaky jako bolest
hlavy, unava, podrazdénost, svalové kiece a buseni srdce.

Zdrojem hot¢iku je mak, kakao, celozrnné vyrobky, banan, ofechy, ovesné vlocky

aryby.

Draslik je dilezity pro funkci enzymd, funkci nervového systému a regulaci tekutin
v téle. Pokud je hladina drasliku v téle snizena, mize dojit k poruchdm nervového
systému, ¢innosti svalil nebo k poruse srde¢niho rytmu. Tento nedostatek se projevuje
ospalosti, bolestmi hlavy a svalovymi kfecemi.

Zdrojem drasliku je banan, so6ja, bilé¢ fazole, hrach, avokado, kokosové voda a Spenat.

Zelezo je mineral, ktery se v téle vyskytuje pomérné Easto v nedostateéném mnozstvi.
Nizky ptijem zeleza vede k ubytku Cervenych krvinek, které jsou dilezité pro vyvoj
mozku nenarozeného jedince a okysliCovani plic. Nedostatek zeleza se projevuje
bolestmi hlavy, bledou pokozkou, zicpou nebo nadymanim. Zelezo je obsazeno
v jatrech, pivnich kvasnicich, plnozrnnych vyrobceich, pazitce, petrzeli a brokolici

(FZV, 2014b).

Zinek ma pozitivni vliv na funkci enzymatickych systémi, imunitu, hojeni ran,
potenci a vzhled pleti, vlasti a nehti. Ve velké mife ovliviiuje vyvoj a rast ditéte.
Deficit se projevuje poruchami vidéni, prijmem, zhorSenou hojivosti ran,
vypadévanim vlasi a zanéty.

Zdrojem zinku jsou dynova semena, pSeni¢né otruby, houby, ustfice, hovézi jatra

a ofechy.
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Jéd je potfebny pro spravnou funkci stitné zlazy. Pfi nedostatku joédu mize dojit nejen
ke zméné jeji struktury (ristu), ale i ke zméné jeji funkce. Dal$im nasledkem je
anémie, Unava a deprese.

Zdrojem jodu jsou tfeSné, visné, ryby, vejce, moiské tasy, Spenat, brokolice

a jodidovana sul.

Sodik je v potravé Casto piijiman v podobé soli. K nedostatku sodiku v téle dochazi
pocenim, kdy stil a stopové prvky obsazené v potu odchézi potnimi zlazami z téla ven.
Proto je potfeba sodiku pfi vysokych teplotach vyssi. Nedostatek se mlize projevit
svalovymi kfe¢emi, migrénami, inavou, prijmy a neobvyklou zizni. Naopak nadbytek
zpiisobuje zvySeni krevniho tlaku. Sodik se vyskytuje v kuchynské soli, syrech,

masnych vyrobcich, kysaném zeli, celeru, Spenatu a houbach (FZV, 2014b).

Fosfor je stejné¢ jako vapnik dilezity pro tvorbu zubl a kosti. Ovliviiuje funkci
energetického metabolismu a nervové soustavy. Pii nedostatku fosforu dochézi
k naruSeni funkce ledvin, nedostateénému ukladani mineralnich latek v kostech
a kiivici.

Zdrojem fosforu je mléko, maso, vajecné Zloutky, ofechy, pSeni¢né otruby a ryby.
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2.1.3.3 Voda

Hmotnost téla dospélého ¢loveéka je tvoiena z nadpolovicni ¢asti vodou, konkrétné se
tato hodnota pohybuje mezi 50 az 60 %. Obsah vody v téle se vékem snizuje.
U kojencti tvofi az 75 % jeho hmotnosti, kdeZto ve stafi tato hranice klesne az na 45 %
(Chrpova, 2010).

Voda je nezbytnou soucasti v§ech bunck organismu a zajistuje jeho fungovani. Podili
se na vétsiné biochemickych reakcei, v téle rozpousti latky jako naptiklad anorganické
ionty, glukézu, proteiny nebo aminokyseliny a pocenim vyrovnava télesnou teplotu.
Diky vodé¢ je =zajiStén ipfenos zivin, metabolickych produktl, protilatek,

hormont dalSich potfebnych latek (Kocarek, 2010).

Celkovy objem vody obsazeny v lidském téle se déli na intracelularni tekutinu
a extracelularni tekutinu.

Intracelularni tekutina (ICT) je obsazena uvnitf bun¢k a tvoii 2/3 celkové télesné
tekutiny. Extraceluldarni tekutina (ECT), tedy zbyla 1/3, se nachazi mimo buiiky.
ECT se dale déli na extravaskularni tekutinu €ili tekutinu mezibunéénou (tkanovy
mok) nachazejici se mimo cévy a na intravaskularni tekutinu, tekutinu v cévach,

kterou je krev a miza (Kocarek, 2010).

2.1.3.3.1  Pitny rezim

Pokud chceme Zzit zdravym Zivotnim stylem, nestaci se zamySlet pouze nad
potravinami, které konzumujeme, ale také nad pfijmem tekutin, jez do téla dodavame
pitim. Nase t¢lo denn¢ piijima a vylucuje vodu, takovému poméru se fikd vodni
bilance. Pravé pitnym rezimem doplitujeme ztraty vody tak, aby byl vztah mezi

pfijmem a vydejem tekutin v rovnovaze.

Ziskavani vody

Piijjem vody je Iépe kontrolovatelny nezli vydej. Lidské télo pfijima vodu tfemi
zpusoby:

e Piijem vody z népoji

e Piijem vody z potravin

e Metabolickd voda — voda ziskana oxida¢nimi procesy v téle
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Podle Tlaskala et al. (2016) by mél dospély jedinec béhem jednoho dne piijmout
pfiblizné 1500 ml vody pitnym reZimem, z potravin by m¢l ziskat asi 800 ml vody
a metabolicka voda by méla tvofit asi 300 ml.

Potieba vody je zavisla jak na prostiedi a podminkach, ve kterych se nachdzime (napf.
vysoké okolni teploty), tak i na télesné konstrukci, véku a dalsich faktorech. Tlaskal

v tabulce 5 zohlediuje pravé vék a hmotnost jedince.

Tabulka 5: Potieba vody (upraveno podle: Tléaskal et al., 2016, s. 20)

Vek Hmotnost Tekutiny*

Novorozenci od 100-150

patého dne 2:5-4kg ml/kg/den

Kojenci 1.-12. 150-120

mesic ml/kg/den
1000 ml + 50 ml na

Déti do Sesti let 11-20 kg 100-80 ml/kg/den | kazdy kg nad 10 kg
hmotnosti

" 1500 ml + 20 ml na

E:’“ od7do 15 od 20 kg 80-40 ml/kg/den | kazdy kg nad 20 kg
hmotnosti

Dospéli od 50 kg cca 40 ml/kg/den asi 2500 ml a vice

Poznamka: *Udaje zahrnuji i pifjem vody v konzumovanych potravindch

Ztraty vody

Voda se z lidského téla vylucuje ¢tyimi zptisoby. Nejvétsi cast tvori moc, té lidsky
organismus za normalnich podminek vylouc¢i 1200 az 1500 ml denné. Voda odchazi
také potem v mnozstvi 500 az 600 ml, dechem se vylouci asi 400 ml vody a stolici
z téla odejde 100 az 200 ml vody (Tlaskal et al., 2016).

Vodni bilance mezi ziskavanim a ztratou vody je piehlednéji znazornéna v tabulce 6.

Tabulka 6: Vodni bilance (Tlaskal et al., 2016)

Denni ptijem vody Denni vydej vody
Népoje 1500 ml Ledviny — mo¢ 1200-1500 ml
Potraviny 800 ml Kuze — pot 500-600 ml
Metabolicka voda 300 ml Plice — vydechovani 400 ml
Tréavici trakt — stolice 100-200 ml

30



Dehydratace
Nastava pii snizeni mnozstvi vody v téle zpisobenym jednak nedostate¢nym piijmem,
jednak nadmérnym vydejem.
Pfiznaky dehydratace se objevuji uz v okamziku, kdy se mnozstvi vody v téle snizi
02 % télesné hmotnosti jedince. Mohou se projevit symptomy jako Zzizen, bolest
hlavy, malatnost, nava, kiece, oligurie, slabost, kdma, sucha sliznice, zvyseni teploty
a tachykardie (Hehlmann, 2010).
Dehydratace se podle druhu ztrat déli na:

e izotonickou

e hypotonickou

e hypertonickou (Hehlmann, 2010)

Izotonicka dehydratace nastava tehdy, kdyz je ibytek vody a sodiku v téle vyrovnan.
popaleninami. Izotonicka dehydratace se projevuje zvySenim tepové frekvence, Zizni
a nahlym sniZenim krevniho tlaku. Hypotonicka dehydratace télo postihuje
jejimu vydeji, jaterni cirh6za a srde¢ni insuficience. Posledni druhem je hypertonicka
dehydratace, ta se vyznacuje vétsi ztratou vody nezli sodiku. Vznikd nadmérnym
pocenim, prijmy, zvracenim, horeckou a nedostate¢nym piisunem tekutin (Hehlmann,

2010).

Vhodné a nevhodné napoje

Pokud chceme zit podle zasad zdravého Zivotniho stylu, nestaci si hlidat pouze
mnozstvi piijatych tekutin, ale dbat i na vybér vhodnych napoju.

Nejvhodnéjsim napojem ke kazdodenni konzumaci je voda, at’ uz pitna z vodovodu,
balend, kojenecka, slabé mineralizovana bez oxidu uhli¢itého nebo pramenitd. Mezi
dalsi vhodné népoje patii také neslazené a ne piilis silné ¢aje nebo ovocné a zeleninové
§tavy fedéné vodou (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2013) v miniméalnim poméru 1:1.
Nevhodnymi napoji jsou veskeré népoje, které obsahuji velké mnozstvi cukru a jejich
kaloricka hodnota je vysoka. Mezi nevhodné nédpoje patii sladké limonédy, jelikoz ve
250 mililitrech je obsazeno pfiblizn¢ 25 gramii cukru, népoje se sladidly, kolové

napoje, energetické napoje a alkohol (Pavkova Malkova, 2019).
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2.1.4 Vyzivova doporuceni pro zaky mladsiho Skolniho véku
Vyziva hraje zésadni roli v psychickém i fyzickém vyvoji ditéte, proto je nezbytné
vézt dit¢ jiz od utlého v€ku ke konzumaci pestré vyvazené stravy a dodrzovani
vyzivovych doporuceni.

Strava zakti mladsiho Skolniho véku by méla byt béhem dne rozlozena do péti az Sesti
jidel. Tti vétsich jidel (snidan€, obéda a vecete) a dvou mensich jidel (dopoledni
a odpoledni svacina). V ptipad¢, ze dit¢ béhem dne vykonévalo intenzivni fyzickou
aktivitu nebo pravé prochazi obdobim rustového spurtu, doporucuje se zaradit Sesté
jidlo, a to v podobé druhé vecefe nebo druhé odpoledni svaciny (Hrnéifova et al.,
2019). Mezi jednotliva jidla se rozvrhne denni potfeba energie a makronutrienti.

U déti Skolniho véku, tedy déti ve véku 6 az 10 let, je denni energetické potieba 80 az
65 kilokalorii na kilogram jejich hmotnosti. Bilkoviny by méli tvofit 15 % denniho
ptijmu, sacharidy 50 az 55 % a tuky 25 az 35 %. Vyjimkou jsou déti obézni, u kterych
je horni hranici pfijatych tukt 30 % (Urbanova, 2008).

Doporuceny denni pfijem vlakniny je u déti niz§i nez u dospélého clovéka. Podle
Tlaskala et al. (2016) by déti do dvou let véku nemély konzumovat potraviny s vys$im
obsahem vlakniny v nadmérném mnozstvi, protoze by nemusely zvladnout ptijmout
dostatek potravy a tim by byl narusen jejich rist.

K zjisténi  doporu¢eného denniho mnozstvi vlakniny poslouzi vypocet:
5 g + pocet gramt odpovidajicich véku v letech, ktery je pouzitelny pro déti starsi
dvou let (SPV, 2012).

Nezbytnosti je také dodrZzovani pitného rezimu, nebot’ nachylnost ke ztratdm vody
z organismu je v détském véku zvySend. Denni potieba vody mezi Sestym az desatym
rokem by méla byt 60 az 80 mililitrii na kilogram télesné hmotnosti (DoleZel, 2007).
Nejvhodnéjsim napojem ke konzumaci je voda, at’ uz pitnd, kojeneckd nebo stolni
pramenitd (Ondriova, 2018). Dal§imi vhodnymi ndpoji jsou neslazené ovocné
a bylinné caje, 100 % ovocné dzusy fedéné vodou nebo neperlivé mineralni vody.
Mezi napoje nevhodné se tadi slazené sycené limonady, kava, silné Cerné caje,
energetické napoje a alkoholické napoje (Dolezel, 2007).

Strava ditéte mladSiho Skolniho véku ma denné obsahovat 1 az 2 porce masa a 3 az 5
porci ovoce a zeleniny (SPV, 2012) v syrové nebo vafené formé¢. Jidelnic¢ek ditéte by
mél zahrnovat celozrnné pecivo, brambory, ryzi a téstoviny. Konzumace lusténin se

doporucuje alespon jedenkrat tydné, ryb a rybich vyrobka alespont dvakrat tydné.
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Denné by mély byt pfijaty 2 az 3 porce mléka a mléénych vyrobkl, a to nejlépe
zakysanych a méné sladkych jako tieba jogurty, zakysané mlécné napoje a kefiry. Co
se tyce tuktli, doporucuje se pfijimat ptedevsim ty rostlinné, potraviny obsahujici veétsi
mnozstvi zivo¢isnych tukl by mély byt omezovany. Déle se doporucuje omezit piijem

ptfidanych cukrti, kuchyniské soli a potravin s vysokym obsahem soli (SPV, 2021).

RozloZeni jidel béhem dne:

Snidané je povaZovana za nejdilezitéjsi jidlo dne, které by nemélo byt vynechavano.
Pravé vynechanim snidané¢ se prodluzuje interval zéasobeni glukézy z jaterniho
glykogenu do mozku, coz miize vézt i k obezité (Tlaskal, 2021). Na toto téma vzniklo
mnoho studii, které zjistovali vztah mezi vynechavanim snidan€ a zménami hmotnosti
déti a adolescentd.

V roce 2013 byla v odborném &asopise Ceskoslovenské pediatrie publikovana studie
od autorek PhDr. Ivy KlimeSové, Ph.D., doc. Mgr. Katefiny Neumannové, Ph.D.
a Mgr. Martiny Slachtové, Ph. D., jejiz cilem bylo zjisténi, zda etnost konzumace
snidané ovlivituje hodnoty BMI u déti ve véku 9 az 10 let. Vysledky potvrdily, Ze
¢etnost snidani je jednou z determinant hodnoty BMI, nebot’ z vyzkumného souboru
149 déti pravideln¢ denné€ snida 70,5 % déti s normalni hmotnosti (KlimeSova et al.,
2013). Dalsim nepfiznivym nasledkem vynechavani snidan€ je unavenost,
nesoustfedénost a rozté¢kanost zakl ve Skole, proto by se méli nasnidat do hodiny od
jejich probuzeni (NUV, 2014).

Snidan¢ by méla tvofit asi 20 az 25 % celkového denniho energetického piijmu
a obsahovat slozité sacharidy (napf. peivo, miisli), bilkoviny (napf. tvaroh, jogurt,
varené vejce), kvalitni tuky (napf. margarin, maslo), ovoce nebo zeleninu a tekutiny.
Dopoledni svadina zastupuje asi 10 az 15 % pfiijaté denni energie. Mé¢la by byt slozena
z Cerstvého ovoce nebo zeleniny, z kvalitnich bilkovin (napf. z mléénych vyrobkt
s niz§im obsahem tuku, libové Sunky nejvyssi jakosti, vafenych vajec, semen, ofechl),
ztekutin a z celozrnnych obilnin (naptf. z peciva, méné sladké miisli tyCinky).
Obéd by mél byt zdrojem 30 az 35 % celkového denniho ptijmu energie. Idealni obéd
obsahuje bilkoviny (napt. maso, ryby, lusténiny, mlé¢né vyrobky, vejce, tofu, tempeh),
pfilohu (napf. neloupanou ryzi, celozrnné téstoviny), kvalitni tuky (napi. kvalitni
rostlinné oleje), zeleninu nebo ovoce a tekutiny (polévku, napoj — optimalné oboji).
Odpoledni sva¢ina ma tvofit 10 az 15 % denni energie. Méla by zahrnovat zeleninu

nebo i mén¢ sladké ovoce (napf. kiwi, meruiiky), kvalitni bilkoviny (napt. ofechy,
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mlécné vyrobky), celozrnné obilniny, kvalitni tuky (napf. margarin, maslo) a tekutiny.
Vecere miize byt i studend. Poskytuje asi 15 az 20 % celkového denniho energetického
pfijmu. Idealné by méla byt sloZzena z kvalitnich bilkovin (napt. tofu, ryb, libového
masa, vajec, ofechtl, lusténin, mlécnych vyrobki), ze zeleniny nebo méné sladkého
ovoce a z celozrnnych obilovin (napf. pecivo, neloupana ryze, pohanka, jahly, kase).
Druha vecere tvoii asi 5 az 10 % celkové piijaté denni energie. Doporucuje se, aby
byla lehka, slozend ze zeleniny nebo méné sladkého ovoce ¢i kvalitni bilkoviny.
Posledni jidlo by mélo byt zkonzumovano nejpozdé€ji 2 hodiny pred spankem

(Hrncifova et al., 2019).

2.2 IMPLEMENTACE PROBLEMATIKY VYZIVY
DO ZAKLADNIHO VZDELAVANI

Jelikoz se tato diplomova prace zaobira aktivizacnimi vyukovymi metodami
v tematickém okruhu Clovék a jeho zdravi se zaméfenim na zdravou vyZivu, proto se
v nasledujicim textu zaméfime na implementaci problematiky vyzivy do ramcového
vzdélavaciho programu pro zdkladni vzdélavani. Nejprve je potieba si vyjasnit, k cemu

ramcové vzdélavaci programy (RVP) slouzi a co obsahuji.

2.2.1 Ramcové vzdélavaci programy

Vzdélavani je v Ceské republice vymezeno systémem kurikularnich dokument, které
jsou vytvoreny na dvou urovnich, na urovni statni a Skolni. Do vzdélavani byly
zavedeny zdkonem ¢. 561/2004 Sb., o ptedskolnim, zdkladnim, stfednim, vyS$im
odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon). Statni uroven kurikuldrnich dokument
tvofi ramcové vzdélavaci programy (RVP), které predstavuji zdvazné ramce pro
predskolni, zakladni a stiedni vzdélavani, tedy vzdélavani zaki od 3 do 19 let. Skolni
tiroveti tvoii $kolni vzd&lavaci programy (SVP), které vychdzeji zramcovych
vzdélavacich programi. Jednotlivé Skoly si je vytvaieji sami a podle nich vzdélavani

na dané Skole uskuteciiuji (RVP ZV, 2021).
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Ramcové vzdélavaci programy tvori:

,,RVP PV — Ramcovy vzdelavaci program pro predskolni vzdélavani;

RVP ZV — Ramcovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdélavani;

RVP ZSS — Ramcovy vzdélavaci program pro obor vzdélani zdkladni skola specidlni;
RVP G — Ramcovy vzdélavact program pro gymndzia,

RVP GSP — Ramcovy vzdélavaci program pro gymndzia se sportovni pripravou,
RVP DG — Ramcovy vzdeéldavaci program pro dvojjazycna gymnazia,

RVP SOV — Ramcove vzdelavaci programy pro stredni odborné vzdeélavani;

RVP ZUV — Ramcovy vzdélavact program pro zdkladni umélecké vzdélavani;

RVP JS — Ramcovy vzdélavact program pro jazykové skoly s pravem statni jazykové

zkousky “ (RVP ZV, 2021, s. 5)

Jednotlivé ramcové vzdelavaci programy a vztahy mezi nimi jsou ndzornéji zobrazeny

na obrazku 10.

RAMCOVE VZDELAVACI PROGRAMY

ST. ATNI' predskolni zakladni stiedni ostatni
l] ROVEN vzdélavani vzdélavani vzdélavani vzdélavani

. —»| RrRWPG |
RVP PV RVP 2V RVP GSP RVP ZUV

- RVP DG | RVP IS |
| RwZSs | [rpsov

SKOLNI ~ SKOLNi VZDELAVACI PROGRAMY ZPRACOVANE PODLE RVP
UROVEN  SKOLNI VZDELAVACI PROGRAMY, PRO NEZ NEBYL VYDAN RVP

Obrazek 10: Schéma RVP (RVP ZV, 2021, s. 5)

2.2.2 Zakladni vzdélavani

Zakladni vzdélavani napomaha zadkim vytvaret a rozvijet kliCové kompetence
(védomosti, schopnosti, dovednosti, postoje a hodnoty) k uceni, k feSeni problémd,
komunikativni, socidlni a personalni, obcanské, pracovni, digitadlni. Tim poskytuje
spolehlivy zdklad v§eobecného vzdélani. Navazuje na predSkolni vzdélavani nebo na
vychovu v roding a je vychodiskem pro vzdélavani stiedosSkolské (RVP ZV, 2021).
Je to jedina etapa vzdé¢lavani, kterd je povinna. Povinnd Skolni dochazka zacina

zpravidla 6 rokem véku. Jestlize neni dité dostatecn¢ dusevné nebo fyzicky vyspélé,
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mize rodi¢ pozadat o odklad Skolni dochazky a na zakladé rozhodnuti feditele Skoly
miZze byt povinnost §kolni dochdzky odloZena o jeden Skolni rok. Dalsi vyjimku tvofi
déti, které dovrsi véku 6 let v obdobi mezi zafim a koncem cCervna, i piesto maji
moznost nastoupit do prvni tfidy jiz v 5 letech. Minimalni povinna $kolni dochazka
trva 9 Skolnich rokd, zak ji vSak musi splnit nejpozdéji do konce Skolniho roku, ve
kterém dosahne sedmnactych narozenin. Pokud Zaci zékladni Skoly, niz§iho stupné
Sestiletého gymnazia, osmiletého gymnazia nebo osmiletého programu konzervatote
uspésné dokonci vzdélavaci program zékladniho vzdélavani, ziskaji stupeil zakladniho
vzdélani. Zaci, ktefi ispé$né dokon&i vzdélavaci program zakladniho vzd&lavani
v zékladni $kole specialni, ziskaji zaklady vzd&lani (Skolsky zakon, 2020).
Zakladni vzdélavani na zékladnich Skolach obsahuje 9 ro¢nikd, které se délina 1. a 2.
stupeil. Prvni stupent zékladnich Skol obsahuje 1. az 5. ro¢nik a druhy stupeni
zakladnich skol je tvofen 6. az 9. rocnikem. Pokud se zékladni Skola nachazi v mistech,
kde neni umoznéno vytvofit 9 rocnikd, je mozno utvoftit zdkladni Skolu, kterd vSechny
ro¢niky neobsahuje. Dalsi vyjimku tvoii déti, Zaci a studenti majici specidlni potieby,
jejich zakladni vzd&lavani miize poté trvat i deset roénikil (Skolsky zakon, 2020).
Jedna se o déti, zaky a studenty s:

e mentalnim postizenim

e tclesnym postizenim

e zrakovym postizenim

e sluchovym postizenim

e zavaznymi vadami feci

e zavaznymi vyvojovymi poruchami uceni

e zavaznymi vyvojovymi poruchami chovani

e soubéznym postizenim vice vadami

e autismem (Skolsky zakon, 2020)

2.2.3 Ramcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani
Rémcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (RVP ZV) plynule navazuje na
ramcovy vzdélavaci program predSkolniho vzdélavani (RVP PV) a je vychodiskem
pro ramcové vzdélavaci programy pro stfedni vzdélavani (RVP G, RVP GSP, RVP
DG A RVP SOV) (RVP ZV, 2021).
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2.2.3.1 Vzdélavaci oblasti

RVP ZV je rozdélen do deviti vzdélavacich oblasti obsahujicich jeden vzdélavaci obor

nebo vice vzdélavacich obort, které spolu obsahové souviseji (RVP ZV, 2021).

RVP ZV (2021, s. 14) zahrnuje tyto vzdélavaci oblasti:

.. Jazyk a jazykovd komunikace (Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk, Dalsi cizi jazyk)
Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace)

Informatika (Informatika)

Clovék a jeho svét (Clovék a jeho svét)

Clovék a spoleénost (Déjepis, Vychova k obcanstvi)

Clovék a piiroda (Fyzika, Chemie, Prirodopis, Zemépis)

Uméni a kultura (Hudebni vychova, Vytvarna vychova)

Clovék a zdravi (Vychova ke zdravi, Télesnd vychova)

Clovék a svét price (Clovék a svét prace)

Kazda vzdelavaci oblast v RVP ZV obsahuje charakteristiku vzdélavaci oblasti, cilové
zaméfeni vzd¢lavaci oblasti, vzd€lavaci obsah vzdélavacich obort, ocekavané
vystupy, minimalni doporuc¢enou troven pro Upravy ocekavanych vystupii v rdmci

podptirnych opatfeni, ucivo a standardy (RVP ZV, 2021).

2.2.3.2 Clovék a jeho svét

Ponévadz se tato diplomova prace zaobird zdravou vyzivou, je nezbytné zaméfit se na

vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét, do které vyuka o zdravé stravé spada.

Charakteristika vzdélavaci oblasti

Vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét je jedinou vzdélavaci oblasti v RVP ZV, ktera se
vztahuje pouze na prvni stupen zékladnich skol. Obsahuje jen jeden vzdélavaci obor,
a to obor Clovék a jeho svét. V ramci n&j se Zaci prvniho stupné seznamuji s tématy
tykajicich se ¢lovéka, rodiny, spolecnosti, vlasti, ptirody, kultury, techniky, zdravi,
bezpeci atd. Tato a dal$i témata jsou zaktim predkladana v ndvaznosti na bézné Zivotni
situace, coz miZze pomoci k pochopeni uciva a vypotadani se s podobnymi situacemi

v jejich zivot& (RVP ZV, 2021).
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Obsah vzdélavaciho oboru Clovék a jeho svét je rozdélen do péti tematickych okruht:
e  Misto, kde zijeme
e Lid¢ kolem nas
e Lidéacas
e Rozmanitost pfirody

e Clovék a jeho zdravi (RVP ZV, 2021)

V tematickém okruhu Misto, kde Zijeme ziskava zak védomosti tykajici se mista jeho
bydli§té (pobytu) a $koly a jejich polohu dokaze umistit do mapy Ceské republiky.
Seznamuje se a porovnava ptirodni podminky a zplisob Zivota nejen na naSem tzemi,
ale i ve svété. Nabyva védomosti o historii a souc¢asnosti nasi vlasti, o Evropé a svété

(RVP ZV, 2021).

V tematickém okruhu Lidé kolem nas se zaci u¢i o vztazich mezi lidmi, vztazich
v roding, jednotlivych roli ¢lov€ka, pochopeni druhych, vzajemné tcté a toleranci,

pravidlech vhodného chovani nebo o povolanich a financich (RVP ZV, 2021).

V tematickém okruhu Lidé a €as se zaci uci orientaci v ¢ase a kalendafi, uci se
rozliSovat ro¢ni obdobi, mésice, dny a urCovat ¢as. Dale se seznamuji s udalostmi
z minulosti, vyvojem Zivota v ¢ase, statnimi svatky a vyznamnymi dny (RVP ZV,

2021).

V tematickém okruhu Rozmanitost prirody se zak uci nejen o planeté Zemi, ale
i 0 celém vesmiru. Zabyva se Zivou a nezivou piirodou, zménami v piirodé, faktory,

které ptirodu narusuji a zpiisoby, jak ji chranit (RVP ZV, 2021).

V tematickém okruhu Clovék a jeho zdravi se zak uci o sob¢ samém. O tom, jak se
cloveék méni od poceti az po dospélost, o lidském téle a nemocech, prevenci proti
nemocem, spravné vyziveé, bezpecném chovani, poskytovdni prvni pomoci,

navykovych latkach nebo Sikané (RVP ZV, 2021).
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Vesker¢ informace se zaci dozvidaji v ucivu:
o lidské telo
e péce o zdravi
e navykove latky, zavislosti a zdravi
e osobni bezpeci, krizove situace
e privolani pomoci v pripadeé ohrozeni fyzického a dusevniho zdravi

e mimordadné udalosti a rizika ohroZeni s nimi spojend “ (RVP ZV, 2021, s. 55)

Tématem zdravé vyzivy se zaobira tematicky okruh Clovék a jeho zdravi v uéivu péée
o zdravi.

74k by po absolvovani tohoto vzdélavaciho okruhu mél védét, co je to zdravy Zivotni
styl, jak by m¢l vypadat zdravy denni rezim, jak ve stravé rozliSovat zdravé a nezdravé
potraviny, jak vypada ideélni skladba stravy a které potraviny si vybirat a zafazovat

do svého jidelnicku (RVP ZV, 2021).

2.2.4 Skolni stravovani

V Ceské republice je piiblizné 9000 $kolnich jidelen, vyvafoven a vydejen, které
denné¢ ptipravi pokrmy pro témét 2 miliony déti. Pokud chce dité navstévovat Skolni
stravovani, je zdkonny zéstupce povinen zaplatit ndklady za suroviny, jez se fidi
vyhlaskou 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani. V pfipad¢, Ze rodi¢e nemaji dostatek
finan¢nich prostiedkli na zajisténi obédli ve skole, mohou vyuzit podpory projektu
Obédy détem, ktery rodi¢tim finanéné vypomaha (SZU, 2021b).

Skolni stravovani je regulovano vyzivovymi normami a finanénimi limity na nakup
potravin. Vyzivové normy pro Skolni stravovani udavaji primérnou mésicni spotiebu
potravin na jednoho stravnika na jeden den (Vyhléaska ¢. 107/2005 Sb., 2017).

Na ob&dy zaki prvniho stupné ZS se vztahuji vyZzivové normy uvedené v tabulce 7.
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Tabulka 7: VyZivové normy pro Skolni stravovani (Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb.,

2017)
Druh a mnozstvi vybranych potravin v gramech na stravnika a obéd

Vekoya Miéko | Mlécné | Tuky | Cukr | Zelenina | Ovoce i
skupina | Maso | Ryby ) , , , Brambory | Lusténiny

e tekuté | vyrobky | volné | volny| celkem |celkem
stravnikll
7-10 let 64 10 55 12 13 85 65 140 10
11-141et | 70 10 70 15 16 90 80 160 10

Rozpéti finan¢nich limit na nakup potravin urcuje cenu potravin na ptipravu hlavnich

a doplikovych jidel podle v€ku stravnika na osobu na den (Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb.,

2017).

Provozovnam skolniho stravovani slouzi i spotiebni koSe, diky nimz Ize prokéazat, zda

byly naplnény veskeré vyzivové ukazatele. K témto spotifebnim koSim vydalo

Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky nutriéni doporuceni sestavené na 20

stravovacich dni (tabulka 8), které napomaha k planovani mési¢niho jidelnicku (Odbor

OVZ, MZCR, 2015).

Tabulka 8: Obé&dy — nutri¢ni doporuéeni (Odbor OVZ, MZCR, 2015)

Polévky

zeleninové polévky

12x za mésic

lusténinové polévky

3x—4x za mésic

Hlavni jidla

maso drabezi a krali¢i

alesponi 3x za mésic

veproveé maso

nanejvys 4x za mésic

ryba

2-3x za meésic

ve zbyvajicich 4-5 dnech neni

stanoven konkrétni druh masa

zeleninové bezmasé pokrmy

4x za mésic

sladké pokrmy 2x za mésic
lusténiny 1-2x za mésic
uzeniny 0x za mésic
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Ptilohy

obiloviny alesponi 7x za mésic
houskov¢ knedliky z bilé nanejvys 2x za mésic
mouky

Zelenina

zelenina Cerstva alespoil 8x za mésic
zelenina tepelné upravena alesponi 4x za mésic
Népoje

na vybér jsou 2 varianty:
neslazeny nemlécny a libovolny mléény napoj nebo

neslazeny nemlécny a slazeny nemlécény napoj

2.2.5 Programy a projekty podporujici zdravi zaki 1. stupné ZS
V Ceské republice vznikaji projekty, které se zabyvaji zdravou vyzivou na $kolach.
NizZe je uvedena cast projektll a programi, jenz je urCena zakim prvniho stupné

zakladnich skol.

Na zaklad¢ zlepSeni kvality Skolnich obédii vznikl projekt Zdrava Skolni jidelna.

Na jeho vzniku se podilela fada odbornikli na vyzivu ze Statniho zdravotniho ustavu
spolu s hygieniky. Tento projekt, podporovany Ministerstvem zdravotnictvi, se fidi 10
kritérii Zdravé Skolni jidelny, kterd napomadhaji k pfipravé chutnych, pestrych
a nutricné€ vyvazenych pokrmti, Skoleni persondlu a vzdélavani zaki. K dneSnimu dni

je do projektu zapojeno 238 jidelen (Zdrava Skolni jidelna, 2021).

Zdrava pétka

Zdrava 5 je celorepublikovy program, do kterého se muize bezplatné zapojit kazda
matetska Skola, zakladni Skola a neziskova organizace. Tento program se zaméfuje na
zdravou vyzivu aimplementaci zdravé vyzivy do Zivota zakl. Informace jsou
pfedavany odborné vyskolenym lektorem interaktivni formou. Zdrava 5 nabizi zakiim
prvniho stupné dva vyukové programy v casové dotaci dvou vyucovacich hodin, a to
program Skola Zdravé 5 uréend zakim 1. a 2. t¥idy a Nakupovéni se Zdravou 5 pro

#4ky 3. az 5. tiidy (Zdrava pétka, ©2021).
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Hravé zij zdravé

Tento vzdélavaci program je vhodny pro zédky ve véku 10 az 14 let. Béhem
pétitydenniho kurzu se prostfednictvim her a plnéni ukolt seznamuji se zdsadami
zdravé vyzivy, spravnou skladbou jidelni¢ku, spravnym jidelnim rezimem a zdravym
zivotnim stylem. Soucésti kurzu je soutéz, do které se mohou zapojit Zzaci patého

ro¢niku vSech zakladnich Skol (Hravé zij zdraveé, ©2021).

Ovoce a zelenina do Skol

Projekt Ovoce a zelenina do Skol spadd do kompetence Ministerstva zeméd¢€lstvi
a Statniho zemédélského intervencniho fondu. Jeho cilem je zvySeni konzumace
a obliby ovoce a zeleniny mezi zaky, vybudovani spravnych stravovacich navyk,
podpora zdravi zakl a boj proti détské obezité. Tento projekt poskytuje zakiim prvniho
stupné zakladnich $kol ovoce, zeleninu, ovocné i1 zeleninové §tavy a ovocné protlaky
bez ptidaného cukru, soli, tuku, sladidel a konzervantd (Ovoce do Skol, ©2014-2021).
Soucasti jsou i povinnd doprovodna opatieni, ktera jsou nezbytnosti pro zapojeni do
projektu.

Ve Skolnim roce 2019/2020 se do projektu Ovoce a zelenina do $kol zapojilo vice nez

900 000 Zakii (SZIF, 2021a).

Mléko do $kol
Mléko do Skol je projekt uréeny zakim zékladnich Skol, ptipravnych tiid zdkladnich
Skol a pfipravného stupné zékladnich kol specidlnich. Cilem je podpora zdravého
stravovani a zvyseni spotieby mléka a mléénych vyrobka. Skolam poskytuje dotované
i ¢astecné dotované produkty spolu s doprovodnymi vzdélavacimi opatfenimi (Mléko
do skol, [b. r.]).
Do projektu se ve Skolnim roce 2019/2020 zapojilo ptes 800 000 zakh zdkladnich skol
(SZIF, 2021b).
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2.3 VYUKOVE METODY

Pojem metoda vychazi z feckého methodos, coz by se dalo ptelozit jako cesta za
nécim. Ve vzdélavacim procesu to znaci postup nebo prostifedek ucitele, ktery zaky
vede k pravdivému poznani.

Manak a Svec (2003, s. 22) vymezuji vyukovou metodu jako ,, usporddany systém
vyucovaci cinnosti ucitele a ucebnich aktivit zaku smerujicich k dosazeni danych
vychovné vzdelavacich cilii.

Vyukové metody slouzi predev§im jako ndstroj ucitele k zprostfedkovani uciva, to
vSak neni jedina funkce, kterou musi spliiovat. Za jejich pomoci by mélo dochazet
k rozvoji osobnosti a mysleni, vytvafeni postoji, zvySeni motivace, samostatnosti
arozvoji komunikace a interakce. Pravé komunikace a interakce mezi ulitelem
a zékem je pro realizaci vyukovych metod zéasadni. Dal§imi faktory, které pouziti
vyukovych metod ovliviiuji, jsou kromé ucitele a zdka také didaktické prostiedky

a obsah uciva (Manak a Svec, 2003).

Klasifikace vyukovych metod

Vyukové metody se v literatuie klasifikuji podle riznych kritérii, ty maji nasledné vliv
na jejich vybér a pouziti.

Podle Manaka (1990) Ize vyukové metody klasifikovat z hlediska pramene poznani
a typu poznatk, aktivity a samostatnosti zaki, myslenkovych operaci, fdzi vychovné
vzdélavaciho procesu, vyukovych forem a prostiedkli. Kdezto Lerner (1986) tiidi

metody z hlediska poznévaci ¢innosti zaka.

Manak a Svec (2003) rozliduji vyukové metody na:
1.  Klasické vyukové metody
2. Aktivizujici vyukové metody

3. Komplexni vyukové metody
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2.3.1 Aktiviza¢ni vyukové metody

Aktivizaéni vyukové metody nebo také aktivizujici vyukové metody jsou néstrojem
ucitele, ktery napomaha aktivnéjSimu zapojeni zakt do vzdélavaciho procesu.

U téchto metod role ucitele ustupuje do pozadi a nabizi tak zakim vétsi prostor pro
rozvoj osobnosti a seberealizaci. I pfesto jeho role ve tfidé¢ dominuje (Kotrba a Lacina,
2007).

Pomoci aktivizacnich metod si Z4ci vytvareji vlastni zkuSenosti, samostatné objevuji,
zjist'uji a zpracovavaji informace, rozviji kreativitu, kritické mysleni, schopnost fesit

problémy a jsou vedeni jak k samostatnosti, tak ke kooperaci a komunikaci.

Zukerstein (2012) charakterizuje aktivizacni vyukové metody pomoci 11 zdkladnich

o

rysu.

1. Pozitivni piistup — zaci si za pomoci aktiviza¢nich vyukovych metod vytvateji
pozitivni ptistup k u€eni, ktery je ovlivnén uspéchem a ocenénim

2. Individualizace — jsou zohledilovany dovednosti a znalosti zakd, ucebni styly,
které jim vyhovuji a tempo, kterym pracuji

3. Vlastni ¢innost — zék je aktivnim ¢lankem vzdé¢lavaciho procesu, zapojuje se do
vyuky dialogem, diskusi, hrou i feSenim problému

4. Variabilita — riznorody kolektiv a individualita osobnosti ovlivituji rozliSnost
vysledkt a postupt

5. Svoboda — Zaci maji béhem procesu vzdélavani vétsi svobodu, coz vytvari
pozitivni klima ve t¥idé

6. Spoluprace — pii aktivizatnich vyukovych metodach vznikd prostor pro
vzajemnou spolupraci a pomoc mezi spoluzaky

7. Konstruktivni pfistup — na zdkladé vlastnich zkusenosti a védomosti dochazi zak
k vlastnim poznatkiim

8. Smysluplnost a srozumitelnost — zdk nachéazi spojitost mezi probiranym ucivem

a vyuzitim téchto poznatkl v bézném Zivoté
10. Zdravotni aspekt — u€eni je zavislé na uvolnéném stavu

11. Globalni pojeti — provazanost mezi pfedméty a zapojeni rizného uciva do

vyukové metody
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Obdobu dnesnich aktiviza¢nich metod pouzival jiz v minulosti Jan Amos Komensky,
ktery béhem vyucovaciho procesu uplatiioval aktivni uéeni. Komenského ,,Skola
hrou* (dramatické vystoupeni) slouZilo jako pfiprava na skute¢ny Zivot a plnilo tak
funkci edukaéniho nastroje (Kotrba a Lacina, 2007).

Kromé¢ mnoha vyhod, pfinasi aktiviza¢ni vyukové metody i fadu nevyhod. Hlavni
nevyhodou je jejich ¢asova ndro¢nost. Z casového hlediska kladou vysoké naroky jak
na pfipravu, tak na realizaci. Dalsi nevyhodou je jejich uplatnéni, jelikoz nejsou
aplikovatelné na veskeré probirané ucivo. Z téchto a dalsich divodu je dilezita jejich
volba a pouziti, aby bylo dosazeno stejného vysledku jako u vyukovych metod
klasickych. Vhodnou variantou je kombinace obou metod, diky ¢emuz dojde
k obohaceni a zpestieni vyuky (Kotrba et al., 2011). To je patrné z tabulky 9, ktera

srovnava ob¢ vyukové metody a jejich kombinaci.

Tabulka 9: Srovnani vyhod a nevyhod metod * (Kotrba et al., 2011, s. 44)

Forma vyuky
Srovnavaci kritéria Klasicka Aktivizaéni Kombinace obou
vyuka vyuka metod
Cas potfebny na nizka vysoka .
o, i L. sk VL stfedni naro¢nost
ptipravu vyuky narocnost naroc¢nost
Didaktické pomiicky, L vysoka oo
] nizka naro¢nost N stfedni naro¢nost
ukazky naroc¢nost
Cas nutny na realizaci L vysoka oo
) nizka naro¢nost N stfedni naro¢nost
Ve vyuce narocnost
Ptiprava na VS o . . . .
s pfipravuje nepiipravuje nelze posoudit
prednasky
Rozvoj mysleni,
. ne ano ano
kreativity
Zvysuje zajem o ucivo ne ano ano
Sebepoznani ne ano ano
Meéni vztahy ve tiid¢ ne ano ano
Dava studenttim prostor ne ano ano
Piehledny zapis,
X ano ne ano
systematizace

*, Uvedeny vycet kritérii neni konecny. Kazdy ucitel, ktery ma zkuSenosti s obéma

(Kotrba et al., 2011, s. 44)

druhy vyukovych metod, si jisté doplni dalsi.

VoG«

**  Ndrocnost pro pedagoga (obtiznost didaktického zpracovani, casové naroky

pripravy, realizace...). “ (Kotrba et al., 2011, s. 44)
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Aktivizaéni vyukové metody se dale d¢li na:
o  Metody diskusni
o  Metody heuristicke, reseni problémii
e  Metody situacni
e  Metody inscenacni

e  Didaktické hry* (Maniak a Svec, 2003, s. 49)

2.3.1.1 Metody diskusni

V dnesni dobé se setkavame s celou fadou diskusnich metod. Jejich typickym znakem
je komunikace, kterd zakiim nabizi vét§i prostor pro vyjadieni vlastnich nazort,
myslenek a postoji. Kromé ke zlepSeni komunika¢nich dovednosti dochazi také ke
stmelovani kolektivu, budovéani lepSich vztahti ve tfid€, pochopeni druhych
a vzajemnému porozumeéni.

Jelikoz se jedna o metody diskusni, je podstatné si ujasnit, co pojem diskuse znamena.
Diskuse je podle Matidka a Svece (2003, s. 108) ,.takovd forma komunikace ucitele
a zZaka, pri niz si ucastnici navzajem vymeénuji ndzory na dané téma, na zaklade
znalosti pro sva tvrzeni uvadeéji argumenty, a tim spolecné nachadzeji reseni daného

probléemu.

Zatazeni diskuse doporucuji v ptipad¢, kdy:
e se ve tfid¢ naskytnou rozli$né nazory
e se chceme dozveédét zajimavé poznatky a zkuSenosti
e setéma tyk4 hodnot
e chceme Zaky vice zapojit k nalézani svych vlastnich ndzort a jejich nasledné

argumentaci (Maiék a Svec, 2003)

Pii diskusi mezi zéky je dulezité, aby se pedagog nebo povéfend osoba stala
moderatorem, jenz dohliZi na jeji pribéh a usmérnovat ji v situacich, kdy by byl zak
nerespektovan nebo napadan. Dava pozor na zapojeni vSech zakl a koordinuje ty, ktefi
pravé mluvi, aby nedochdzelo k vzajemnému piekiikovani a skakéani do feci. Na zavér

shrne vysledky, ke kterym diskusi ptisli (Zormanova, 2012).
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Mandk (1997) zformuloval zasady pro vedeni kvalitni diskuse a dialogu nésledovné:

e Diskuse neni soutézi mezi ucastniky, ale cestou rovnocennych partnerti
k nalezeni odpovédi.

e Zasadni je pochopeni druhych. Pokud neni pochopen jejich nazor, neni ho
mozné ani akceptovat, ani popirat.

e Pokud neni vyrok podlozen prokazatelnymi dikazy, nemusi byt bran za
argument, ale pouze za nazor.

e Pokud se béhem diskuse naskytnou nepfijemné otazky ¢€i argumenty, neni
vhodné uhybat od tématu.

e S protivnikem v diskusi se jedna diistojn¢ a bez agrese.

e V diskusi jde pfedevsim o formulaci tisudkt a tvrzeni, neni zde velky prostor
pro emoce.

e Bchem diskuse je tfeba dbat na zapojeni vSech ucastnikli, aby se mohli

k tématu vyjadfit.

Kotrba et al. (2011) mezi nejznaméjsi diskusni metody tadi:

Brainstorming tzv. ,.bouie mozkd* je metoda, pfi niz je generovano velké mnozstvi
napadd na urCité¢ téma v daném Casovém Useku. Zaznamendavaji se veskeré napady,

bez ohledu na jejich kvalitu, z kterych se diskusi vyberou ty nejlepsi.

Brainwriting je pisemna forma brainstormingu. Tato metoda muze vyhovovat

stydlivéjsim zdkim, ktefi své nazory neradi projevuji nahlas. U brainwritingu je

vyhodné pracovat ve skupinach.

Metoda 635 je alternativou k brainwritingu. Uskuteciiuje se v Sesti¢lennych
skupinach. Kazdy ¢len skupiny mé 5 minut na to, aby vymyslel a do formulare zapsal
3 napady na zadané téma. Po 5 minutach je posle sousedovi po levé ruce a ptijme
formulét z pravé strany. Z napadu se inspiruje a predlozi dalsi 3. Proces se opakuje do
chvile, kdy se papir vrati ke svému plvodnimu majiteli. V posledni fazi se

o navrzenych napadech diskutuje a vybiraji se ty nejlepsi.
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Rounds (koletka) dobie poslouzi pfi opakovani. Zaci pracuji ve skuping v kruhu
(kolecku). Na tabuli je napsano téma, ke kterému se vyjadii pouze jeden ¢len skupiny,
jemuz bylo pomoci uréené¢ho predmétu pridéleno slovo. Postupné si zaci predmeét
predavaji, dokud se nedostavi fada na vSechny. Népady jsou zapisovany bud’to

pedagogem nebo povérenym zékem (Kotrba et al., 2011).

4

soustfednych kruzich a pracuji ve dvojicich, které vznikly z jednoho ¢lena vnitiniho
kruhu a druhého z kruhu vné&jsiho. Kazda dvojice fesi vlastni problém. Po uplynuti
urcité doby se ¢lenové vnéjsiho kruhu posunou ve sméru hodinovych rucicek a vytvori

novou dvojici.

Na zacatku metody Snowballing (snéhova koule) si kazdy zak samostatné vypracuje
zadané téma. Po uplynuti stanoveného Casu sdéli své poznatky sousedovi a diskutuji
o nich. Postupné se ptidavaji (nabaluji) dalsi tak, Ze z dvojice vznikne Ctvefice, ta se
poté slouci do osmiclenné skupiny atd. Timto zpisobem se pokracuje az do té doby,
dokud se vSichni nespoji a nevytvoii tak jednu velkou skupinu, kterd od zac¢atku az do

konce tesi stejné téma.

2.3.1.2 Metody heuristické, FeSeni problémi

Nézev metody heuristické pochéazi z feckého slova heuréka, coz by se dalo pielozit
jako objevil jsem, nalezl jsem (Maiidk a Svec, 2003).

Heuristické metody vychézeji z védy zvané heuristika. Heuristika je podle Manaka
a Svece ,,véda zkoumajici tviiréi myslent, také heuristickd cinnost, tj. zpiisob Feseni

problémii.* (Manak a Svec, 2003, s. 113)

Tyto vyukové metody se zaméfuji na feSeni problémovych situaci a ukolt, které jsou
zaktim béhem vzdélavaciho procesu zprosttedkovany. Pti feSeni problémt jsou vedeni
k tvofivosti, odpovédnosti, samostatnosti a aktivnosti, nebot’ pravé tyto dovednosti
béhem heuristickych metod potiebuji. Ucitel nepiedklada pouhd fakta, ale napomaha
zaktim k jejich vlastnimu objevovani (Zormanova, 2012).

Grecmanova et al. (2000) uvadéji, ze zaci pti heuristickych metodach zapojuji mysleni

vy$siho fadu a tim rozviji sviyj intelekt. Kromé intelektu se rozviji i smysly, city a viile.
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Vyzkumy zabyvajici se touto tématikou dokazuji, Ze pii pouziti heuristickych metod
dochazi u zaku k lepSimu zapamatovani novych informaci a k lepsi vyuzitelnosti nové
nabytych védomosti v praxi. Pozitivni G¢inky spatfuji v aktivizaci zaka s riznym
nadanim, zabavnosti vyuky a motivaci k lepSim vysledkiim.

Heuristické metody maji i stinné stranky, kterymi mtize byt jejich ¢asova narocnost.
Z toho divodu neni vhodné, aby zcela vystfidaly ostatni metody, ale jen doplnily

(Manak a Svec, 2003).

Nejpropracovanéjsi a nejefektnéjsi heuristickou metodou je metoda feSeni problémii,
problémové vyucovani, s kterou piiSel John Dewey jiz v roce 1910. Spoc¢iva v uceni
se pokusem a omylem, coz v problémovém vyucovani znamena, Ze se zak uci nejen
ze svych tspéchtl, ale také z chyb a odndsi si z nich ponauceni. Hlavnim ¢lankem je
u této metody problém (Maiiak a Svec, 2003).

Metoda uceni cestou samostatného objevovani ma ve vzdélavacim procesu velky
vyznam. Podnécuje zaky k samostatnému objevovani a osvojovani poznatkd, a tak
rozviji jejich samostatnost a tvorfivost. Pravé mira samostatnosti nékterym zakim
nemusi nevyhovovat, tim padem nedosdhnou pozadovanych vysledk. Kromé
mnohych pozitiv ma i sva uskali. Z hlediska ¢asu je pomérné naro¢na, klade vysoké
naroky na zéky i ucitele a nelze ji pouZzit na veskeré ucivo. Na ziklad¢ téchto
nepiiznivych faktorti se v praxi, pfedevsim v pocatecni fazi, vyuziva metoda rizeného
objevovani, pii které je aktivita ucitele vétsi. Mezi heuristické metody patii
i Sokratovska metoda a metoda Fizené diskuse (Manak a Svec, 2003).

Sokratovska metoda spocivd vuvédoméni si zndmych poznatki, znalosti
a pfedchozich zkuSenosti. Ty jsou poté spole¢né s polozenymi otdzkami stavebnimi
kameny k objeveni poznatki novych. Sokratovska metoda je vhodna pfi ziskdvani
informaci, utvafeni novych definic a pojmt a také pfi zjiStovani souvislosti. Aby
mohla byt uplatnéna, je potfebné disponovat abstraktnim myslenim, z toho diivodu
mize byt pro mladsi zaky a zaky s omezenou schopnosti abstraktniho mySleni obtizna

(Grecmanova et al., 2000).
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Problémové otdzky vyuzivané pfi téchto metodach zacinaji podle Mandka (1997,

s. 41) témito slovy:

., Proc ...

Cim se Iisi ...

Srovnej ...

Jak bys vysvetlil ...
Urdéi ...

Popis ...

Vysvetli ...

Dokaz ...

Jaky je zakladni rozdil ...
Které spolecné znaky ...
Jak souvisi ...

Co je pricinou ...

Jak lze pouzit ...

Pii feSeni problém si zak prochazi péti fazemi:

1.

Zjisténi problému — Zak naléza problém, ktery bude pozdéji fesit. P¥i vybéru
problému je dalezité klast diiraz na jeho pfimétenost a pfistupnost, naplnéni
vychovné vzdélavacich cild, materidlni vybaveni a Casovy prostor pro feSeny
problém.

Analyza problému — Analyzuje se cil 1 vychozi fakta. Zjistuji se veSkeré
znamé udaje, které se tiidi na dilezité a méné dulezité. Pokud nejsou veskeré
potiebné informace znamy, musi se doplnit nebo odhadnout.

Stanoveni hypotéz — Na zdkladé¢ domnének se navrhuji moznd feSeni
problémd.

Ovéfeni hypotéz — Na zéklad¢ zjisténych informaci, domnének a navrhi se
hypotézy budto pfijimaji, nebo vyvraceji, ¢i odkladaji. Vysledkem
je nalezeni pravdivych poznatki.

nepiiznivymi okolnostmi nebo chybou na strané zakt, se feSeni vraci do

predchozich fazi a slouzi tak jako zp&tna vazba (Manak a Svec, 2003).
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2.3.1.3 Metody situacni

Situa¢ni metody jsou zalozeny na modelovych situacich, které teSi problémy

z redlného zivota. M¢ly by byt piimétené veéku i znalostem zaku a zapadat do u¢ebnich

osnov. Pivodné se zacaly vyuzivat na Harvardské obchodni skole (Harvard Business

School) ve 20. a 30. letech 20. stoleti na ekonomickych oborech. Postupem ¢asu pfisly

i na zakladni a stfedni $koly, kde musela byt jejich podoba upravena (Maiiék a Svec,

2003).

Ukolem situaénich metod je feSeni problémovych piipadil. Tyto ptipady mohou byt

zakim sdélovany pomoci:

Textu (text mize vychéazet z odbornych c¢lanki, pribéht, popist situaci
a uryvku knih)

Audio nahravky (mohou byt pouzity rozhovory, hudebni skladby a poezie,
namluvené piib&hy a popisy situaci)

Video nahravky (pracovat lze s filmy a divadelnimi pfedstavenimi)

Pocitace (za pomoci pocitace mohou byt kombinovany vSechny piedchozi
kategorie, jelikoZ na webovych strankach lze pracovat s textem, fotografiemi,

audio nahravkami i videi) (Kotrba a Lacina, 2007)

Reseni problémového piipadu prochazi podle Maniaka a Svece (2003) étyimi fazemi.

Prvni fazi je samotné zvoleni tématu. Toto téma by mélo byt pfiméiené
schopnostem zdka a m¢lo by korespondovat s vychovné vzdélavacimi cili.
Ve druhé fazi dochazi k seznameni s potfebnym materidlem. Jako material
poslouzi texty, audio nahravky nebo video nahravky.

Tieti fize se zaméfuje na studium problémového piipadu. Zak fesi piipad sam
pouze za pomoci rad a pokynt vyucujiciho.

V posledni ¢tvrté fazi zaci navrhuji feSeni k pfipadiim. Predkladani navrht je
doprovazeno diskusi a za vitézny navrh je povazovan ten nejpropracovanéjsi

a nejvérohodnéjsi.

Situa¢ni metody se rozdéluji na:

,,yozborové metody

metody konfliktnich situaci
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e  metody incidentu
e metody postupného seznamovani s pripadem

e bibliografické metody* (Kotrba a Lacina, 2007, s. 122)

Rozborova metoda tzv. harvardskd metoda vznikla na vySe jmenované harvardské
obchodni skole. Jeji podstatou je individuélni pfiprava zéka spocivajici v nastudovani
problému a ptipraveni podkladl, které pozdéji odprezentuje. Po prezentaci nasleduje

diskuse pod vedenim ugitele a formulace zavéru (Matiak a Svec, 2003).

Metoda konfliktni situace se odehrava v oblasti osobnich vztahii. Pojednava
o nazorech, postojich a zajmech, které mohou vyvolat konflikt. Na zacatku metody
jsou zaktm sdélena veskera fakta a bez jakykoliv dal§ich informaci, za¢inaji konfliktni
situaci fesit. Prave nedostatek informaci miize mit za nasledek nenalezeni feseni. Tato
metoda je pro studenty ptesto piinosna, jelikoz procvicuje feSeni konfliktnich situaci

v ¢asovém presu s omezenymi informacemi (Pecina a Zormanova, 2009).

Metoda incidentu je dobrym néstrojem, jak studenty naucit spravné pokladat otazky.
Zacina kratkym sdélenim udalosti a ndslednymi otdzkami zaki smérem k pedagogovi.
Ten na n¢ odpovida, ale nesdéluje zadné dalsi informace. Pomoci otazek se Zaci snazi
zjistit co nebliz$i informace. Nejdéle po 15 minutach, na zakladé odpovédi ucitele,
zacinaji problém fesit. Po dalSich 20 az 25 minutach nasleduje diskuse, pii které si

sdeli zavery feseni (Kotrba et al., 2011).

Metoda postupného seznamovani s pripadem je metoda, pfi které se slozité ptipady
fesi v delSim Casovém useku. MiiZze mit tfi varianty. Prvni varianta pracuje se
vSemi informacemi, které jsou zaktim sdélovany postupné v nékolika fazich. Druha
varianta poskytuje n€kolik feSeni, ukolem zaki je vybrat to nejlepsi. Posledni varianta
spociva v nalézani vlastnich chybégjicich informaci studiem nebo dotazy smétujicimi
k uciteli. Teprve po zjisténi veSkerych pottebnych informaci mize byt ptipad vytfesen

(Kotrba et al., 2011).

Bibliograficka metoda je nestandartni situacni metodou, pfi niz zaci studuji texty
o vyznamnych osobnostech. Na zéklad€ zjisténych informaci se snazi vytesit ptipady
z jejich pozice (Kotrba et al., 2011).
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2.3.1.4 Metody inscenacni

Inscena¢ni metody maji dlouhou historii, jiz stafi Rimané tyto metody vyuzivali ke
Skoleni pravnikii a rétord. Na nasem uzemi byly do vyuky zapojovany uz Janem
Amosem Komenskym (Manik a Svec, 2003).

Inscenacni metody funguji na principu hrani pfidélenych nebo vybranych roli. Ve
Skolnim prostiedi se do pozice herce dostavaji zaci, ktefi se vzivaji do modelovych
situaci a tim fesi problémy. Béhem inscenaci se ptenaseji jak do role druhych lidi, tak
do skute¢nych udélosti a diky empatii dochazeji k porozuméni. Pii hrani Cerpaji ze
svych vlastnich zkuSenosti a znalosti, proto jsou tyto metody vhodné pro opakovani

probraného uciva.

Manak a Svec (2003) déli inscenace do 3 fazi:
1. Priprava — Urcuje se cil, postup a obsah inscenace, Casové rozvrzeni
a rozdélenti roli.
2. Realizace — Za pomoci pokynt probihd samotné inscenace.
3. Hodnoceni — Inscenace se hodnoti okamzité po jejim ukonceni Setrnou
formou. Zplisobem hodnoceni miize byt i1 diskuse, které¢ se ucastni bud’
vSichni zaci, skupina 74kl nebo jednotlivci. Pokud byla inscenace nahravana

je mozné hodnotit jeji zdznam.

Metody inscenacni se rozliSuji na strukturované, nestrukturované a mnohostranné
hrani roli.

U strukturované inscenace je vytvoren scénaf, kterym se vSichni zaci fidi, kdeZto pii
inscenaci nestrukturované je situace pouze nastinéna bez pfesné¢ho scénare. Proto se
jeji uplatnéni doporucuje az po piedchozi zkuSenosti s inscenaci strukturovanou.
druhem inscena¢nich metod je mnohostranné hrani roli neboli Multiple Role
Playing. Zakiim je piedstavena situace, kterou budou muset sehrét. Poté se rozdéli do
skupin s¢itajicich 3 az 5 €lenti (zdleZi na poctu postav). Ve skupiné se rozdéli role
a nasledné se nastuduje jejich popis z pisemnych instrukci. DalS$im krokem je samotna
inscenace trvajici 15 az 20 minut. Po uplynuti této doby je ohodnocena kazdym

vedoucim skupiny, ktery své hodnoceni sdéli ugiteli (Manidk a Svec, 2003).
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2.3.1.5 Didaktické hry

Diive nez si uvedeme charakteristiku didaktickych her, zaméfime se na pojem hry
obecng¢.

Jankovcova et al. (1989, s. 99) definuji hry jako ,,soubor seberealizacnich aktivit
jedincii a (nebo) skupin, které jsou vazany danymi (smluvenymi) pravidly a jejichz
primarnim cilem neni ani materialni zajem, ani uZitek.

Z definice tedy vyplyva, Ze se jedna o aktivity, jenz ¢lovek vykonava ptedevsim pro
zabavu. Hry jsou jasné vymezeny pravidly, s kterymi by mél byt kazdy hra¢ pred
zacatkem seznamen, popiipad¢ by méla byt ur¢ena osoba, kterd bude hru hodnotit.
Nesou s sebou celou tadu pozitiv, napomahaji k vyvoji, socializaci, discipling,
seberealizaci nebo uceni. Prave propojeni u€eni a hry nés dovadi ke hram didaktickym,

Casto vyuzivanym u piedskolnich déti a déti na prvnich stupni zdkladnich skol.

Didaktické hry se nachazi na pomezi hry a vyuky. Pro Zdky by mély byt jednat
zabavné, jednak by mély napliiovat vzdélavaci cile. Pii spravném zvoleni hry a dobrém
vedeni pedagoga muze nastat situace, kdy zdk ani netusi, Ze se vzdélava. Pravé
didaktické hry maji ve vzdélavacim procesu nezastupitelné misto, ale najdou se i jejich
odpuirci. Zatazovani didaktickych her do vyu€ovani ma pozitivni vliv na motivaci,
vy$si aktivitu a zajem se zapojit. Za jejich pomoci se Zaci nau¢i vyrovnavat s prohrou
a zazivat uspéch, pfi dodrzovani pravidel jsou vedeni k discipling, rozviji se jejich
mysleni a pfirozena soutézivost. Béhem spolupraci (napi. her v tymech) se
zdokonaluje schopnost kooperovat, hledat kompromisy, dojit k spole¢nému zavéru
a vybudovat si lepsi vztahy.

Didaktické hry by nemély zastoupit ostatni metody, ale stfiddnim zpestfit a odlehcit
vyuku. Jejich realizace stavi na védomostech a dovednostech zika, proto jsou
vhodnym nastrojem pro opakovani probran¢ho uciva. Modifikaci didaktické hry je

soutéz, u které je kladen vyssi narok na vykon a zélezi na vysledku a umisténi.

Didaktické hry by m¢ly mit:
o didakticky cil (vysledek, kterého chceme hrou dosahnout)
o pravidlo (veskeré informace o hie, které k jejimu provedeni potiebujeme
zZnat)

e obsah (motivace zakl ke hie) (Mandk, 1997, s. 32)
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Didaktickou hru je pted zapocetim tfeba piipravit a upravit podle poZzadované ucelu.
Metodicka ptiprava zahrnuje:

e Cil hry (stanoveni cile hry a objasnéni divodu zvoleni hry)

e Pfipravenost zakl (zhodnoceni védomosti, dovednosti a zkuSenosti

k naroc¢nosti hry)

e Pravidla hry (objasnéni pravidel a pfipadna obména)

e Vedouciho hry (uréeni osoby, kterd bude hru tidit a hodnotit)

e  Zpusob hodnoceni (uréeni zptisobu hodnoceni hry)

e  Misto (zvoleni vhodného mista a jeho uprava)

e Pomicky (zajisténi potfebnych pomicek)

o Cas (ureni ¢asové dotace a jeji rozvrzeni)

e  Varianty (zvaZeni riiznych variant a obmén) (Matiak a Svec, 2003)

Lze je klasifikovat z riznych hledisek, podle Jankovcové et al. (1989) se tfidi podle:
e Casu (doba, jakou zabere) — kratkodobé, dlouhodobé
e  Mista (prostor, kde se uskutecni) — tfida, ptiroda, hfisté
e Cinnosti (dominantni &innost b&hem hry) — védomostni, pohybové
dovednosti
e Hodnoceni (zpisob, jakym bude vyhodnocena) — kvalitativné, kvantitativng,
méfenim ¢asu, hodnotitelem

e Piipravy (osoba, ktera hru pfipravuje) — zak, ucitel, dalsi osoby

Dale se rozliSuji z hlediska interakce mezi zZaky na:
e Neinterakéni

e Interak¢ni (Kotrba a Lacina, 2007)

Pii neinterakénich didaktickych hrach hraje kazdy hrac¢ jednotlivé a neni tak
ovlivilovan ostatnimi hraci. Pfikladem neinterakénich didaktickych her jsou kiizovky,
kvizy, domino ¢i otazkové hry. Kdezto pfi interaktivnich didaktickych hrach se zaci
vzajemné ovliviiuji, hraji na zadklad¢ predchozich krokii ostatnich hract. Prikladem

jsou hry ekonomické (Kotrba a Lacina, 2007).
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Posledni tfidéni, které zde zminim, je tfidéni podle Meyera (in Zormanova, 2012),
ktery z hlediska obsahu a cilti d¢li didaktické hry na interakéni, simulacéni a scénické.
Interakéni didaktické hry jsou zalozeny na interakci mezi hrackami nebo hraci. Patii
mezi né spole¢enské hry, hry s pravidly nebo ucebni hry. Simulaéni didaktické hry,
mezi které patii naptiklad feSeni problémut nebo hrani roli, simuluji realné situace
i prostfedi a scénické didaktické hry, jejichz pifikladem je divadelni predstaveni,

navazuji na divadelni hry (Zormanova, 2012).

Prikladem didaktickych her je:

Pexeso

Funguje jako klasické pexeso, pti kterém se hledaji k sob¢ patiici dvojice. Tyto dvojice
mohou byt jak obrazkové, tak slovni. Pii hrani pexesa je dilezitd kontrola, aby
nedochdzelo ke zvoleni nevhodnych dvojic. Vyhodu je jeji zdbavnost a vyuzitelnost

ve vice pfedmétech a riznych ucivech.

Védomostni soutéz

Védomostni soutéz nebo také vyukovy kviz se uskutecniuje ve skupinach, s jasné
stanovenymi pravidly. VSechny tymy odpovidaji na stejny pocet otazek, které poklada
bud’ ucitel nebo zaci. Na zakladé odpovédi se soutéz vyhodnoti. Pro zaky je tento typ
didaktické hry zabavny a Cinny, kdezto uciteli dobfe poslouzi pii zjiStovani

védomosti z probraného uciva (Sitna, 2009).

Otazkova hra

Na 30 az 40 kartidek napiSe ucitel otazky a ty pak sefadi v uréitém pofadi. Zaci si
taktéz vylosuji poradi, v jakém budou na otazky odpovidat. Ten, kdo je na fad¢, hodi
kostkou a podle padlého ¢isla otoci jednu kartu s otazkou. Pokud na otazku odpovi
spravng, ziska bod. Pokud neodpovi spravng, kartu vraci zpét a bez zisku bodu odchézi

na své misto. Hru je mozno provést i ve skupinach (Ouroda, 2000).

Rozhodni se

Tato hra se hraje ve skupiné¢ zdkid. Kazda skupina obdrzi sadu karet, na kterych
naleznou slova, véty, fotografie, kratké popisy, priklady atd. Podle pokynt ucitele
kartiCky seskupuji, sefazuji, umistuji, vytvareji slova nadfazend aj. Ptiklad: Spoj

nazvy a obrazky organti a nasledné je umisti do slepé mapy téla (Sitna, 2009).
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Kftizovky
Jsou vhodné k zopakovani uciva a ovéfeni znalosti. Vyhodou je, Ze se mohou

vztahovat na jakoukoliv probiranou latku.
Piesmycky

Pomoci pfesmycek lze dobie ovéfit, zda Zaci znaji nazvy a terminy. Princip hry

spociva v prehozeni pismen ve slovech (Ouroda, 2000).
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3 NAVRH VLASTNICH AKTIVIZACNICH
VYUKOVYCH METOD

Cilem této kapitoly je vytvofeni vlastnich aktiviza¢nich vyukovych metod pro zaky
prvniho stupné zékladnich skol. Obsah jednotlivych aktivit je zaméfen na 3. ro¢nik,
lze ho vSak modifikovat na vSechny roc¢niky prvniho stupné. Cilem téchto péti
aktivizacnich vyukovych metod je inspirace uciteli k zpestieni a obohaceni vyuky

v ucivu o zdravé vyzive.

3.1 Hadej, kdo jsem!

Vzdélavaci oblast: Clovék a jeho svét

Piedmét: Prvouka

Rocnik: 3.

Téma hodiny: Zdrava vyziva

Casova dotace: 15 minut

Materidlni didaktické pomucky: karticky s nazvy potravin

Edukacni cile:

kognitivni: 7.4k rozli§i jednotlivé druhy potravin a jejich vlastnosti,
zak popise zakladni informace o potravinach,
zak zpracuje zjiSténé informace, na zaklad¢é nich se rozhoduje
a naléza feSeni.

afektivni: 74k si uvédomuje dilleZitost pravidel.

psychomotorické: Zak komunikuje spisovné, na urovni pfimefené jeho véku.

Popis aktivizac¢ni vyukové metody:

Vybrany zak si u tabule vylosuje karticku s ndzvem potraviny (ptiloha 1), kterou si
pfecte a zapamatuje. Pfed zacatkem hry se ucitel ujisti, zda zak potravinu znd. Pokud
tomu tak neni, potravinu mu blize popise nebo si vylosuje karticku novou. Vybrany
hra¢ si vybird mezi svymi spoluzéky, ti poté kladou uzaviené otazky, na které
dotazovany odpovidé pouze ano/ne.

Na zaklad¢ odpovédi se postupné priblizuji k feSeni. Pokud si je zdk odpovédi jist,

ptredlozi ji dotazovanému. Jestlize zazni spravnd odpoved, stiida se s hra¢em u tabule
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a vybira si svou karti¢ku pro dalsi kolo. Jestlize je odpovéd’ chybna, hra pokracuje

dosavadnim zptsobem.

Priklady otazek:

Patii§ mezi zeleninu?

Jsi zivocisného ptivodu?

Mas zelenou barvu?

Jsi ¢asto konzumovan k snidani?
Muzeme t¢€ ochutnat ve Skolni jidelng?

Jsi zdrojem bilkovin? atd.

3.2 Potravinova pyramida

Vzdélavaci oblast: Clovék a jeho svét

Pifedmét: Prvouka

Rocnik: 3.

Téma hodiny: Potravinova pyramida

Casova dotace: 35 minut

Materidlni didaktické pomucky: potraviny, plakaty, fixy

Edukacni cile:

e kognitivni: 74k rozlisi jednotlivé asti potravinové pyramidy,
zak zatadi potraviny do jednotlivych c¢asti potravinové
pyramidy,
74k odivodni umisténi potravin v pyramidé.

e afektivni: Zak spolupracuje s ostatnimi zaky,
74k si uvédomuje diilezitost zdravé vyzivy.

e psychomotorické: Zak piekresli potravinovou pyramidu podle piedlohy.

Popis aktivizac¢ni vyukové metody:

Pied zahajenim této aktivity si u€itel na lavici pfipravi realné potraviny nebo obaly od
potravin. Od kazdé potraviny nebo obalu pfipravi vice kusti. Zaci se rozdéli do skupin
obsahujici 4 az 5 ¢lent a zvoli si mluv¢iho. Kazdad skupina vytvoii kruh, v némz
probéhne brainstorming. Béhem 5 minut se snazi vygenerovat, co nejvice napadd na

téma potravinova pyramida. Po uplynuti stanoveného ¢asu vyberou nejlepsi mysSlenky.
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Na druhou stranu plakatu si podle pfedlohy ptekresli potravinovou pyramidu. Poté se
kazda skupina vypravi na takzvany nakup, kde si nabere vSechny druhy nabidnutych
potravin nebo obalt. Diky ndpadiim z brainstormingu, védomostem a spolupraci
umist'uji nakoupené zbozi do potravinové pyramidy. Po vyhotoveni ptedstavi kazdy
mluvéi skupiny vytvofenou pyramidu a odivodni rozmisténi pozivatin. Nasleduje

diskuse mezi zaky a ucitelem a zéky o spravnosti jednotlivych potravinovych pyramid.

3.3 Denni jidelnicek

Vzdélavaci oblast: Clovék a jeho svét
Pifedmét: Prvouka
Rocnik: 3.
Téma hodiny: Skladba jidelnic¢ku, rozloZeni jidel béhem dne
Casova dotace: 30 minut
Materialni didaktické pomucky: karticky s ndzvy potravin, vykres, fix
Edukacni cile:
kognitivni: Zak pojmenuje jednotlivé potraviny,
zak popiSe zakladni informace o potravinach a jejich denni skladbg,
zak sestavi zdravy jidelnicek,
zak odivodni sloZeni jidelnicku.
afektivni: 74k zdtvodni své nazory,
zak zhodnoti svou préci a praci spoluzéakd.
psychomotorické: Zak  bezpedné manipuluje s materidlnimi  didaktickymi

pomuckami.

Popis aktivizac¢ni vyukové metody:

Pti této vyukové metod¢ fesi zaci skupinovy problém. V kazdé skupiné, skladajici se
ze 4 nebo 5 ¢lend, je uréen vedoucti skupiny, ktery je vybran bud’to pedagogem nebo
zéky. Ukolem vedouciho je pozdg&jsi prezentace jidelni¢ku. Kazdy tym obdrzi totoznou
sadu karet s ndzvy potravin i hotovych jidel (pfiloha 1) a vykres. Tento vykres rozdéli
do péti Casti a ptifadi jim ndzvy: snidan€, dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina
a vetefe. Ukolem 74kl je rozmistit potraviny do vyznagenych poli, a tim vytvofit
jidelnicek pro jednoho stravnika na jeden den. Vychazeji z vlastnich védomosti

a zkuSenosti. Neexistuje zde jedina spravna varianta, tudiz se jednotlivé jidelnicky
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mohou mezi tymy liSit. Po vyhotoveni jidelnicku nésleduje prace v kruhu, kde
zastupce skupiny predstavi denni jidelnicek a zdlvodni jeho slozeni. Jakmile
prezentace skonci, k jejich praci se vyjadii jak ucitel, tak 1 ostatni Zaci. V Gplném

zavéru ucitel shrne zékladni rysy jednotlivych jidelnic¢ki a rizné piistupy k problému.

3.4 Vyrobek z pozivatin

Vzdélavaci oblast: Uméni a kultura
Ptedmét: Pracovni ¢innosti
Rocnik: 3.
Téma hodiny: Ovoce a zelenina
Casova dotace: 45 minut
Materialni didaktické pomiicky: ovoce, zelenina, Spejle, niizky, niz, paratka, papirové
talife, tabulka, fix
Edukacni cile:
kognitivni: 74k pojmenuje jednotlivé druhy ovoce a zeleniny,
zak zatadi ovoce a zeleninu do pfisluSnych skupin,
zak rozlisi jednotlivé druhy ovoce a zeleniny a jejich vlastnosti.
afektivni: Zak spolupracuje se svymi spoluzaky,
zak nasloucha radam ucitele a nazorim svych spoluzak.
psychomotorické: Zak spravné aplikuje vytvarné potieby a techniky,

zak bezpecné manipuluje s materidlnimi didaktickymi pomutckami.

Popis aktivizac¢ni vyukové metody:

Pred zacatkem vyucovaci hodiny si ucitel na lavici pfipravi rGzné druhy ovoce
a zeleniny ve vétSim mnozstvi a odlisSnych tvarech (cely banan, platky bananu).
V tivodu je zakiim ukéze a necha je jednotlivé druhy pojmenovat. Nasledné zadava
ukoly a poklada otazky, déti tyto odpovédi zapisuji na tabulku. Po kazdém dotazu
tabulku ukazou a zkontroluji spravnost. Ti, ktefi odpovi spravné, ziskaji bod
a nasleduje dalsi otazka nebo tkol. V zavéru se hra vyhodnoti a ur¢i se minimalné tfi
nejlepsi. V hlavni ¢asti hodiny pfedstavi ucitel jeji naplii a predlozi vlastni vytvor
z pozivatin s popisem postupu, jimz se pii tvorb¢ fidil. Na zaklad¢ nabidnutych
potravin si zaci promysli, co za vyrobek vytvofi. Postupné si chodi umyt ruce a nabirat

ovoce a zeleninu na talif. V pfipad¢, Ze je tvar ovoce nebo zeleniny nevyhovujici, mtize
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ho ucitel ptekrajet. Za pomoci Spejli a paratek zhotovuji vyrobek nebo skladanim
potravin tvoii obraz na talifi. Po finalizaci vyrobku nasleduje vystava d¢l a za
dobrovolné ucasti zakd a dodrzeni vSech hygienickych podminek mohou byt jedlé

¢asti vyrobku zkonzumovany.

Otazky a ukoly:

Napis tfi informace, které vis o rajceti.

Je okurka ovoce nebo zelenina?

Z nabidky vyber jeden druh ovoce, ktery roste na stromé.
Napi$ ndzev kofenové zeleniny.

Ktery druh ovoce lezici na lavici ma pecku? atd.

3.5 Kartickovy béh

Vzdé&lavaci oblast: Clovék a zdravi

Predmét: T¢€lesna vychova

Rocnik: 3.

Téma hodiny: Zdrava vyziva

Casova dotace: 20 minut

Materidlni didaktické pomucky: karticky s nazvy potravin

Edukacni cile:

kognitivni: 74k na zakladé popisu identifikuje jednotlivé potraviny.
afektivni: 74k si uvédomuje duleZitost pokyni vyuéujiciho a pravidel hry.

psychomotorické: Zak ovlada techniku béhu a orientuje se v prostoru.

Popis aktivizac¢ni vyukové metody:

Tato aktivizatni vyukova metoda se vykonava v prostorach t&locviény. Zaci jsou
nahodné rozdéleni do dvou druzstev, kterd vytvori dva vedle sebe stojici zastupy. Na
opacném konci télocviény jsou rozmistény karticky s nazvy potravin (pfiloha 1)
smétujicimi nahoru. Ucitel stoji v blizkosti cvi¢enci a popisuje vlastnosti potraviny.
Po vyic¢eni pottebnych informaci nasleduje odpocet 3, 2, 1, ted’. Na ted’ vybihaji prvni
¢lenové z obou zastupll a podle jim zndmych indicii se pokouseji potravinu nalézt.
74k, ktery najde karti¢ku jako prvni, ji zvedne nad hlavu a oba se spole&né vrati ke

svym tymim. Po navratu nasleduje kontrola spravnosti. Pokud je napis na karticce
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spravny dostane bod tym ndlezce. V opaéném piipadé€ neziska bod nikdo. Cvi€enci se
zafadi na konec zastupu a ptedaji tak ulohu hledace dal§im. Hra se opakuje do
vysbirani vSech karticek. Na konci si zédci karticky seCtou a tym, ktery jich

nashromazdil vice, vitézi.
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4 MATERIAL A METODIKA

Soucasti praktické casti diplomové prace je dotaznikové Setfeni, které mapuje
vyuzivanost aktivizaénich vyukovych metod na 1. stupni ZS v celé vyuce a v uéivu
o zdravé vyzivé, nazory uciteli na vyuzivani aktiviza¢nich vyukovych metod
a hodnoceni téchto metod vucivu o zdravé vyzivé. Tato kapitola obsahuje

charakteristiku souboru, metody vyzkumu a statistické zpracovani souboru.

2.4 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Vzhledem k tématu diplomové prace jsem pro vyzkumnou ¢ast oslovila ucitele

prvniho stupné zakladnich skol.

Tabulka 10: Pohlavi respondentii

Odpoved Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
zena 68 98,55 %
muz 1 1,45 %
Celkem 69 100,00 %

Jak vyplyvé z tabulky 10, vyzkumného Setfeni se zlc€astnilo celkem 69 ucitelii ve

slozeni 68 (98,55 %) zen a 1 (1,45 %) muze.

1,45%

zeny

muzi

98,55%

Graf 1: Pohlavi respondentii
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Tabulka 11: Vékové rozmezi respondentii

Odpoved Absolutni ¢etnost Relativni cetnost v %
20-29 7 10,14 %
30-39 11 15,94 %
40-49 24 34,78 %
50-59 24 34,78 %

60 a vice 3 4,35 %
Celkem 69 100,00 %

NejmladSimu dotazovanému ze souboru bylo 22 let, nejstarsimu 63 let a primérny veék
vSech respondentli Cinil 45 let. Vék respondentii byl zafazen do Sesti vékovych
kategorii. Z tabulky 11 je patrné, Ze nejvétsi podil (34,78 %) dotazovanych tvofili
ucitelé ve véku 40 az 49 let a 50 az 59 let.

4,35%

= 20-29 let
= 30-39 let
m 40-49 let

50-59 let

60 a vice

34,78%

Graf 2: Vékové rozmezi respondentii
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Tabulka 12: Délka pedagogické praxe

Odpoved Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost v %
méné nez 5 let 15 21,74 %
5-10 let 7 10,14 %
11-15 let 5 7,25 %
16-20 let 14 20,29 %
vice nez 20 let 28 40,58 %
Celkem 69 100,00 %

Z hlediska pedagogické praxe byl vyzkumny soubor sloZen z nejvétsi ¢asti (40,58 %)
uciteli s bohatou pedagogickou praxi del§i nez 20 let, druhou nejpocetnéjsi skupinu
zastupovalo 21,74 % ucitelt s pedagogickou praxi kratsi nez 5 let (viz tabulka 12).
V priméru tvotila délka praxe vSech dotazovanych 19 let, nejkratsi pedagogicka praxe

trvala 1 rok a nejdelsi 37 let.

= méné nez 5 let
m 5-10 let
11-15 let
16-20 let

vice nez 20 let

40,58%

20,29% 7.25%

Graf 3: Délka pedagogické praxe

66



Tabulka 13: Pfevazné vyucovany roc¢nik ve Skolnim roce 2020/2021

Odpoveéd Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost v %

1. roénik 21 30,43 %

2. rocnik 13 18,84 %

3. roc¢nik 16 23,19 %

4. rocnik 10 14,49 %

5. roc¢nik 9 13,04 %
Celkem 69 100,00 %

Z tabulky 13 je patrné, Ze nejvétsi zastoupeni ve vyzkumném Setfeni mélo 30,43 %
ucitell vyucujici prvni roénik, déle to bylo 23,19 % ucitelt roc¢nikt tietiho, 18,84 %
ucitell ro¢niku druhého, 14,49 % uciteld ro¢niku ¢tvrtého a nejmensi ¢ast (13,04 %)

tvortili ucitelé vyucujici pfevazné paty rocnik.

. 1. ro¢nik
30:43% 2. ro¢nik

= 3. ro¢nik

m 4. rocnik

18.84% m 5. ro¢nik

Graf 4: Prevazné vyucovany rocnik ve Skolnim roce 2020/2021
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Tabulka 14: PisobisSté respondenti

Odpoveéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
pln€ organizovana
43 62,32 %
méstska Skola
plné organizovana
_ 15 21,74 %
vesnicka Skola
neuplné organizovana
0 0,00 %
méstska Skola
neuplné organizovana
_ 11 15,94 %
vesnicka Skola
Celkem 69 100,00 %

Z tabulky 14 lIze vy¢ist, ze vyzkumny soubor byl z nejvétsi ¢asti (62,32 %) tvoren
uciteli, ktefi vyucuji na pln€ organizované méstské skole, dale to bylo 21,74 % ucitelt
vykondavajici svou praxi na plné organizované vesnické Skole. 15,94 % vyucuje na
neuplné organizované vesnické Skole a zadny z dotazovanych neplisobi na netplné

organizované meéstské skole.

plné organizovana
méstska Skola

plné organizovana
21,74% vesnicka skola

0 , v . ,
62,32% = neliplné organizovana
vesnicka Skola

Graf 5: Pisobisté respondenti
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2.5 METODY VYZKUMU

Pro potieby praktické ¢asti diplomové prace jsem vyuzila dotaznikové Setieni.
Dotaznikové Setteni je podle Chrasky (2016, s. 158) ,,soustava predem pripravenych
a peclive formulovanych otdzek, které jsou promyslené sefazeny a na které dotazovana
osoba (respondent) odpovida pisemné. *

Dotaznik je sestaven z 16 polozek, a to jednak otevienych, které nenavrhuji
respondentovi moznosti odpovédi, ale poskytuji mu prostor pro jeho vlastni vyjadieni
a jednak uzavfenych, které¢ predkladaji pfipravené odpovédi. Otazky uzaviené se
skladaji z polozek dichotomickych vyznacujicich se vybérem mezi dvéma odpovéd'mi
a polytomickych, jenz poskytuji vice nez dvé odpovédi. Z nabidnutych odpovédi
v naSem dotazniku Ize vybrat bud’to jednu odpovéd’ u polozek vybérovych nebo dvé
a vice odpovédi u polozek vyctovych. Mezi vybérovymi polozkami jsou pouZity
1 polozky skalové, ke kterym respondenti voli bod na uvedené¢ skale (Chraska, 2016).
V prvni ¢asti dotazniku se nachazeji polozky zjistujici informace o respondentovi
a v druh¢ ¢asti se vyskytuji polozky zaméfené na aktivizacni vyukové metody.
Distribuce dotazniku prob¢hla jednak elektronicky, jednak osobné v tisténé podobé.
Prostfednictvim téchto dvou variant bylo rozdano 91 dotaznikdl, z kterych se 69

(75,82 %) vratilo vyplnénych.

2.6 STATISTICKE ZPRACOVANI

Data z vyplnénych dotaznikli byla nejprve zkontrolovana a poté pievedena do
programu Microsoft Excel, kde se nasledné¢ zpracovala. V tomto programu byly
vysledky ptevedeny do grafické podoby tabulek a vyseCovych grafii, které se
v Microsoft Word doplnily slovnim komentarem. V tabulkach jsou hodnoty vyjadieny
v absolutni Cetnosti (n — pocet vyskytl), relativni ¢etnosti v % (podil poctu vyskytt
k celku v %) a u nékterych otdzek pievedeny na koeficient @. Koeficient byl vypocitan
tak, Ze jednotlivym hodnotam byly pfifazeny znamky, které se po vynasobeni poctem
vyskytl secetly a néasledné vydélily celkovym poctem vyskytti. Odpovédi ,,nevim*
nebyly do koeficientu @ zapocitany a celkovy pocet vyskyti se tak snizil o pocet

vyskytl u této odpovedi.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Otazka: Vyuzivate aktivizacni vyukové metody ve vyuce a proc¢?

Tabulka 15: Aplikace aktiviza¢nich vyukovych metod ve vyuce

Odpoved Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost v %
ano 69 100,00 %
ne 0 0,00 %
Celkem 69 100,00 %

Jak znazoriiuje tabulka 15, vSichni respondenti do vyuky aktiviza¢ni vyukové metody
zafazuji. Svou odpovéd meli také zdavodnit. Mezi nejcastéjsi divody, které
dotazovani uvad¢li, patiila predevs§im jejich atraktivita (zdbavnost) pro zaky, dal§imi
nejcastéjsimi diivody byla mira aktivity zéka, zpesteni vyuky a rozvoj mysleni zéka.
Tyto zjisténé udaje koresponduji i s vysledky dotaznikového Setieni Tikalské (2008),
ve kterém se taktéz zjistila 100 % vyuzivanost aktiviza¢nich metod uciteli 1. stupné,

a to z toho diivodu, Ze je hodina zabavnéjsi a zaci jsou aktivnéjsi.

Otazka: Jak Casto vyuzivate jednotlivé aktivizacni vyukové metody ve vyuce?

Tabulka 16: Cetnost vyuZivani aktivizaénich vyukovych metod

Casto obcas  nikdy  nevim | Celkem

Koeficient
n n n n n @
% % % % %
39 30 0 0 69
Metody diskusni 1.4
ctody diskusni ' o <)o 4348% 000% 0.00% | 100,00 % 43
hMeitr(i)St}i]cké 26 39 4 0 69 1,68
[CUTISHCKS, —  13768% 56,52% 5.80% 0,00%  100,00%
feSeni problémil
23 43 3 0 69
Metody situadni 1,71
ctody situatni 55 330, 6r3200 435%  0.00% | 100,00 % 1
Metody 20 45 3 ] 69 s
inscenadni 28.99% 6522% 435% 145%  10000%
Didaktické hry >9 10 0 0 69 1,14

85,51% 14,49% 0,00 % 0,00 % @ 100,00 %
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Pro tuto polozku byla vytvofena matice, kterd se zamétuje na Cetnost vyuzivani
aktiviza¢nich vyukovych metod ve vyuce podle klasifikace Matidka a Svece (2003),
ato konkrétné¢ na metody diskusni; metody heuristické, feSeni problémii; metody
situacni; metody inscenacni a didaktické hry.

Aby bylo mozné posoudit, které¢ z metod jsou nejcastéji vyuzivany, byl z vyslednych
dat vypocitan koeficient s pfifazenymi znamkami (€asto = 1, obcas = 2, nikdy = 3)

Z vysledkil vyjadfenych v tabulce 16 vyplyva, ze vSichni respondenti do vyuky
zafazuji metody diskusni a didaktické hry. Nejcastéji vyuzivanou metodou jsou
Casto a 14,49 % respondentl obc¢as. S druhym nejniz§im koeficientem 1,43 se umistily
metody diskusni, které casto vyuziva 56,52 % respondentli a zbylych 43,48 %
dotazovanych je vyuziva obcas. Kdezto metodami nejméné vyuzivanymi se staly
metody inscenacni s koeficientem 1,75, u kterych uvedlo 4,35 % respondenti, ze je ve
vyuce neuplatiiuje nikdy.

Stejné vysledky uvedlo také dotaznikové Setfeni Tikalské (2008), které rovnéz zjistilo,

ze didaktické hry jsou na prvnim stupni nejpouzivané;jsi aktivizaéni metodou.

Otazka: Ve kteréem vzdélavacim oboru vyuzivate aktivizacni vyukové metody

nejcasteji?

Tabulka 17: Vyuziti aktiviza¢ni vyukovych metod ve vzdélavacich oborech

Odpoveéd’ Absolutni cetnost Relativni Cetnost v %
Cesky jazyk a literatura 25 36,23 %
Cizi jazyk 3 4,35 %
Ma‘tema‘uka ajeji 13 26.09 %
aplikace
Informacni a
komunikaéni 0 0,00 %
technologie
Clovék a jeho svét 21 30,43 %
Hudebni vychova 0 0,00 %
Vytvarna vychova 0 0,00 %
Télesna vychova 0 0,00 %
Clové&k a svét prace 2 2,90 %
Zadny 0 0,00 %
Celkem 69 100,00 %
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Jak je patrné z tabulky 17, nejéast&jsi odpovédi byl Cesky jazyk a literatura. V tomto
vzdélavacim oboru vyuziva aktivizacni metody nejcastéji 36,23 % dotazovanych.
Pozitivnim zji§ténim, vzhledem k tématu diplomové prace je, Ze se na druhém misté
umistila odpovéd Clovék a jeho svét, kterou oznacilo 30,43 % respondentii. 26,09 %
ucitelli zatazuje aktiviza¢ni metody nejcastéji ve vzdélavacim oboru Matematika a jeji

aplikace.

2,90%
Cesky jazyk a literatura

Cizi jazyk

36,23%

= Matematika a jeji
aplikace

= Clovék a jeho svét

= Clovék a svét prace
4,35%
Graf 6: Vyuziti aktiviza¢ni vyukovych metod ve vzdélavacich oborech

Otazka: Které z uvedenych aktivizacnich vyukovych metod zndate?

Tabulka 18: Znalost aktiviza¢nich vyukovych metod

Odpoveéd Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost v %
Brainstorming 63 91,30 %
Metoda 635 6 8,70 %
Brainwriting 24 34,78 %
Rounds 6 8,70 %
Bibliografick4d metoda 9 13,04 %
Metoda incidentu 18 26,09 %
Multiple Role Playing 21 30,43 %
Carousel 10 14,49 %
Sokratovska metoda 21 30,43 %
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Tato polozka v dotazniku patii mezi vyctové. Respondenti vybirali mezi vySe
uvedenymi aktivizaénimi metodami ty, které znaji. Celkem bylo zaznamenéano 178
odpovédi, z toho plyne, ze na jednoho odpovidajiciho ptipadne 2,58 odpovédi.

Jak uvadi tabulka 18, zuvedenych metod je mezi respondenty nejvice zndmy
Brainstorming, tuto odpovéd’ oznacilo dokonce 91,30 %. Druhou nejcastéji oznacenou
metodou je Brainwriting, ktery se v dotaznikové polozce objevil v 34,78 %. Kdezto
nejméngkrat byla zaznamenana metoda Rounds a Metoda 635, které zna pouze 8,70 %

respondentu.

Otazka: Které z uvedenych aktivizacnich vyukovych metod vyuzivate?

Tabulka 19: Aplikace aktiviza¢nich vyukovych metod

Odpoveéd Absolutni ¢etnost Relativni cetnost v %
Brainstorming 58 84,06 %
Metoda 635 0 0,00 %
Brainwriting 15 21,74 %
Rounds 3 4,35 %
Bibliografickd metoda 5 7,25 %
Metoda incidentu 7 10,14 %
Multiple Role Playing 11 15,94 %
Carousel 6 8,70 %
Sokratovska metoda 10 14,49 %

Tato otazka navazuje na tu pfedchozi. Jejim cilem je zjistit, zda respondenti vybrané
aktiviza¢ni metody nejen znaji, ale i vyuzivaji.

Z tabulky 19 lze vycist, Ze nejvice vyuzivanou metodou je u respondentl
Brainstorming, ktery uvedlo 84,06 % dotazovanych, druhou nej¢astéji zaznamenanou
odpovédi je Brainwriting, jez vyuziva 21,74 % uciteld. Nejméné vyuzivanou
aktivizaéni metodou je pro dotazované Metoda 635, kterd v dotaznicich nebyla
zaznamenana ani jedenkrat.

Jelikoz se opét jedna o polozku vyctovou, byl vypocitan pocet odpovédi na jednoho

respondenta. V piipad¢ vyuzivanosti vybranych aktivizacnich metod vyplnil jeden
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respondent 1,67 odpovédi. Pokud tedy porovname znalost a vyuziti aktivizacnich

metod, zjistime, Ze 64,73 % metod, které respondenti znaji, také vyuzivaji.

Otazka: Myslite si, Ze jsou aktivizacni vyukové metody oproti klasickym vyukovym

vevr

vvvvvvvv

Tabulka 20: Srovnani aktivizaénich a klasickych metod

urCité  spiSe spiSe  urcité

A0 Ao nevim e e Celkem Koeficient

n n n n n n 0]

% % % % % %
pro zaky 53 16 0 0 0 69 123
atraktivnéjsi = 76,81 % 23,19 % 0,00 % 0,00 % 0,00 % 100,00 % ’
pro zaky 28 39 0 2 0 69 L6
efektivnéjsi 40,58 % 56,52 % 0,00 % 2,90 % 0,00 % 100,00 % ’
pro zaky 12 23 8 21 5 69 569
naroc¢néjsi 17,39 % 33,33 % 11,59 % 30,43 % 7,25 % 100,00 % ’
pro pedagoga 27 24 3 13 2 69 315
naroc¢néjsi 39,13 % 34,78 % 4,35 % 18,84 % 2,90 % 100,00 % ’
casove 19 33 7 8 2 69 311
naroc¢néjsi 27,54 % 47,83 % 10,14 % 11,59 % 2,90 % 100,00 % ’

Tabulka 20 uvadi zjisténa data, kterd vzesla z dotaznikové polozky zaméiujici se na
komparaci aktivizac¢nich vyukovych metod a klasickych vyukovych metod z hlediska
atraktivity, efektivity, ndro¢nosti pro zéky, ndro¢nosti pro pedagoga a cCasové
narocnosti.

Z odpovédi vyplynulo, ze vSichni respondenti shledavaji aktivizatni metody
atraktivnéjSimi nezli metody klasické, z toho je dokonce 76,81 % oznacilo jako urcité
atraktivnéjsi. Z hlediska efektivity je hodnoti jako efektivnéjsi 97,10 % respondenti.

Co se ty¢e naro¢nosti pro zaky, jsou metody aktivizaéni pro 50,72 % dotazovanych

wewr

NS4

wewr
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Pravé casova ndroc¢nost je u jednotlivych aktivizacnich metod riznorodd a neda se
zobecnit. N&které mohou trvat pouze 5 minut, kdezto jsou i metody trvajici nékolik
vyucovacich hodin (Kotrba et al., 2011).

Pro zjisténi, z kterého hlediska jsou aktiviza¢ni metody nejvyhodnéjsi oproti metodam
klasickym, byl vypocitan koeficient, ktery pracoval s pfifazenymi znamkami pro
ur¢it€¢ ano =1, spiSe ano = 2, spiSe ne = 3, ur¢it¢ ne = 4 u prvnich dvou kritérii
a u zbylych tii se potadi prevratilo. Za nejvétsi vyhodu aktivizacnich metod povazuji
respondenti atraktivitu pro zaky (koeficient 1,23), kdeZzto stinnou stranku respondenti

spatfuji v narocnosti pro pedagoga (koeficient 3,15).

Otazka: Myslite si, Ze jsou aktivizacni vyukové metody oproti klasickym vyukovym
metodam v ucivu o zdravé vyzive pro Zaky atraktivnéjsi, pro zaky efektivnéjsi,

vvvvvvvv

Tabulka 21: Srovnani aktiviza¢nich a klasickych metod v u¢ivu o zdravé vyzivé

urCité¢  spiSe spiSe  urcité

nevim Celkem

ano ano ne ne Koeficient

n n n n n n 0

% % % % % %
pro #aky 53 15 0 1 0 69 125
atraktivnéj$i 76,81 % 21,74 % 0,00 % 1,45% 0,00 % 100,00 % ’
pro Z4ky 35 27 6 I 0 69 1,46
efektivné;si 50,72 % 39,13 % 8,70 % 1,45 % 0,00 % 100,00 % ’
pro zaky 7 11 15 34 2 69 543
naro¢néjsi 10,14 % 15,94 % 21,74 % 49,28 % 2,90 % 100,00 % ’
pro pedagoga 18 36 6 7 2 69 311
naro¢néjsi 26,09 % 52,17 % 8,70 % 10,14 % 2,90 % 100,00 % ’
Sasové 18 38 4 8 1 69 3.12

naro¢néjsi 26,09 % 55,07 % 5,80 % 11,59 % 1,45 % 100,00 %

V tabulce 21 jsou uvedeny vysledky dotaznikové polozky, ktera rovnéz porovnava
aktivizaéni vyukové metody a klasické vyukové metody z hlediska atraktivity,
efektivity, naroCnosti pro zaky, narocnosti pro pedagoga, ¢asové ndrocnosti, ale

tentokrat v ucivu o zdravé vyzive.
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Nejvétsi vyhodu (koeficient 1,25) aktiviza¢nich metod pouzitych ve vyuce o zdravé
vyzive spatiuje 98,55 % respondentll v tom, Ze jsou pro zaky atraktivnéj$i nez metody
klasické, z toho dokonce pro 76,81 % jsou urcité atraktivnéj$i. Druhou nejvétsi
vyhodou (koeficient 1,46) je podle pedagogti efektivita aktiviza¢nich metod, které jako
urcité efektivngj$i oznacila vice jak polovina (50,72 %). Hlavni nevyhodu
aktiviza¢nich metod (koeficient 3,12) spatfuji v jejich Casové narocnosti oproti

metodam klasickym, jelikoz 26,09 % respondentii uvedlo, Ze jsou z ¢asového hlediska

vvvvvvvv

Otazka: Shledavate vzdelavani deti o zdravé vyzive a zdravém Zivotnim stylu jako

diilezZité?

Tabulka 22: Vzdélavani déti v oblasti zdravé vyzZivy a zdravého Zivotniho stylu

Odpoveéd Absolutni ¢etnost Relativni cetnost v %
urcit€ ano 54 78,26 %
spiSe ano 15 21,74 %
nevim 0 0,00 %
spiSe ne 0 0,00 %
urcité ne 0 0,00 %
Celkem 69 100,00 %

Velkym pozitivem je zjisténi, ze vSichni ucitelé hodnoti vzdélavani déti v oblasti
zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu jako dtlezité. Z toho dokonce pro 78,26 %
ucastnikt vyzkumu je vzdélavani v této oblasti urcité dilezité a pro zbylych 21,74 %
je spiSe dulezité (viz tabulka 22). I pfesto je vzdélavani zakl o vyzivé v dnesni dobé
pomérné nedostatecné.

Rémcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani stanovuje na vzdélavaci obor
Clovék a jeho svét ¢asovou dotaci 12 hodin tydné pro viechny roéniky 1. stupng (RVP
ZV, 2017). Pokud se tedy tato ¢asova dotace rozlozi na vSechny tematické okruhy
audiva vnich obsaZenych, pfipadne na tematicky okruh Clovék a jeho zdravi
v jednom ro¢niku priumérné 16 hodin ro¢né€, z toho asi jen 2 vyucovaci hodiny se

vénuji ucivu o vyziveé (Muzikova, 2018).
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21,74%

urcité ano

spiSe ano

78,26%

Graf 7: Vzdélavani déti v oblasti zdravé vyZivy a zdravého Zivotniho stylu

Otazka: Jakymi metodami ucivo o zdrave vyzive vyucujete?

Tabulka 23: Zastoupeni aktiviza¢nich a klasickych metod v ucivu o zdravé vyzivé

Odpoved Absolutni cetnost Relativni ¢etnost v %

Vyucuji pouze klasickymi metodami. 0 0,00 %
Z vétsi ééstl vyucuji klasickymi 16 23.19 %
metodami.
Klasické a aktihvizaéni metody jsou 41 59,42 %
zastoupeny stejnym dilem.
Z vetsi ééstl vyucuji aktivizaénimi 12 17.39 %
metodami.
Vyucuji pouze aktivizaénimi metodami. 0 0,00 %

Celkem 69 100,00 %

Z dat uvedenych v tabulce 23 vyplyva, Ze nejcastéji je ucivo o zdravé vyzive
vyucovano kombinaci klasickych i aktiviza¢nich metod ve stejném poméru, takto
odpovédélo 59,42 % respondentti. DalSich 23,19 % respondentd v uivu o zdravé
vyzivé aplikuje rovnéz kombinaci obou metod s tim rozdilem, ze klasické metody tvofi
vétSinovou cast a u 17,39 % dotazovanych ve vyuce prevazuji metody aktivizacni.
Ptekvapenim neni zjisténi, Ze zddny z dotazovanych nevyucuje ucivo o zdravé vyzive

pouze aktiviza¢nimi metodami, nebot’ jak tvrdi Kotrba et al. (2011, s. 43) ,,aktivizacni
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metody nemohou plné nahradit klasickou formu vyuky, mohou ji pouze ozivit, vylepsit

a zatraktivnit “.

méneé nez 50 %

23,19%
aktiviza¢ni metody

= 50 % aktiviza¢ni metody

m vice nez 50 %
aktiviza¢ni metody

Graf 8: Zastoupeni aktiviza¢nich a klasickych metod v uéivu o zdravé vyzivé

Otdazka: Souhlasite s ndzorem, Ze pouziti aktivizacnich vyukovych metod v ucivu

o zdravé vyzive u zaku vyvola vetsi zajem o zdravy Zivotni styl?

Tabulka 24: Vliv aktiviza¢nich metod na zijem Zaki o zdravy Zivotni styl

Odpoveéd Absolutni Cetnost Relativni Cetnost v %
urcité ano 30 43,48 %
spiSe ano 35 50,72 %
nevim 4 5,80 %
spiSe ne 0 0,00 %
urcité ne 0 0,00 %
Celkem 69 100,00 %

Jak uvadi tabulka 4, vétsina (50,72 %) respondentl s ndzorem, Ze pouziti aktivizacnich
vyukovych metod v u¢ivu o zdravé vyziveé u zaka vyvold vétsi zdjem o zdravy zivotni

styl spiSe souhlasi a 43,48 % urcité souhlasi. Zbylych 5,80 % uvedlo, ze nevedi.
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5,80%

43.48% ur¢ité ano

spiSe ano

50,72% = nevim

Graf 9: Vliv aktiviza¢nich metod na zajem Ziku o zdravy Zivotni styl

Otazka: Ohodnotte aktivizacni vyukové metody z hlediska efektivity pro Zaky v ucivu

o zdravé vyzive.

Tabulka 25: Efektivita aktiviza¢nich vyukovych metod

1 2 3 4 5 Celkem

Koeficient
n n n n n n (%)
% % % % % %
Metody 27 24 15 3 0 69 1.91
diskusni 39,13 % 34,78 % 21,74 % 4,35 % 0,00 % 100,00 % ’
Metody 24 35 5 5 0 69
heuristické, o . . . o . 1,87
FeSeni problémi 34,78 % 50,72 % 7,25 % 7,25 % 0,00 % 100,00 %
Metody 28 29 8 3 1 69 L84
situacni 40,58 % 42,03 % 11,59 % 4,35 % 1,45 % 100,00 % ’
Metody 32 25 9 2 1 69 177
inscenacni 46,38 % 36,23 % 13,04 % 2,90 % 1,45 % 100,00 % ’
42 15 8 3 1 69
Didaktické hry 1,64

60,87 % 21,74 % 11,59 % 4,35 % 1,45 % 100,00 %

Z koeficientl vypocitanych podle zndmek (1 pro Zaky nejvice efektivni az 5 pro zaky
nejméné efektivni) v tabulce 25 je zietelné, Ze nejefektivnéjsimi metodami jsou podle
respondentl didaktické hry (koeficient 1,64), které jako nejvice efektivni hodnoti

60,87 % dotazovanych. Druhymi nejefektivnéjSimi metodami s koeficientem 1,77 se
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staly metody inscenacni, jenz jsou nejefektivnéjsi pro 46,38 % respondenttl. Se tfetim
nejnizSim koeficientem 1,84 se umistily metody situacni a nasledné s koeficientem
1,87 metody heuristické, fteSeni problémt. Z hlediska efektivity dopadly
s koeficientem 1,91 nejhtife metody diskusni i pfesto, Ze je nikdy neoznacil za nejméné

efektivni.

Otazka: Ohodnotte aktivizacni vyukové metody z hlediska atraktivity pro zaky v ucivu

o zdravé vyzive.

Tabulka 26: Atraktivita aktiviza¢nich vyukovych metod

1 2 3 4 5 Celkem

Koeficient
n n n n n n 1%
% % % % % %
Metody 31 17 15 6 0 69 1,94
diskusni 44,93 % 24,64 % 21,74 % 8,70 % 0,00 % 100,00 % ’
Metody , 14 30 19 3 3 69
POUNSUCKS, 120,20 9% 43.48 % 2754 % 435% 435% 10000%
feSeni problémii 0,29 % 43,48 % 27,54 % 4,35 % 4,35% ,00 %
Metody 28 25 9 3 2 69 1,96
situacni 40,58 % 36,23 % 13,04 % 7,25 % 2,90 % 100,00 % ’
Metody 37 17 12 2 I 69 1,74
inscenacni 53,62 % 24,64 % 17,39 % 2,90 % 1,45 % 100,00 % ’
50 15 3 0 1 69
Didaktické hry 1,36

72,46 % 21,74 % 4,35% 0,00 % 1,45 % 100,00 %

Podle koeficientll vypocitanych podle znamek (1 pro zadky nejvice atraktivni — 5 pro
zaky nejméné atraktivni) v tabulce 26, dopadly didaktické hry s koeficientem 1,36
1 z hlediska atraktivity nejlépe. Za nejatraktivnéjsi je ohodnotilo 72,46 % respondentt.
S koeficientem 1,74 se druhymi nejatraktivnéjSimi metodami staly metody inscenacni,
které jsou nejvice atraktivni pro 53,62 % dotazovanych. Déle to jsou metody diskusni
(koeficient 1,94), nasleduji metody situacni, které se s koeficientem 1,96 umistily jako
druhé nejméné atraktivni. Za nejméné atraktivni (koeficient 2,29) povazuje 4,35 %

ucitelll metody heuristické, feSeni problémt.
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Otazka: Ohodnotte aktivizacni vyukové metody z hlediska narocnosti pro Zaky v ucivu

o zdravé vyzive.

Tabulka 27: Naroc¢nost aktiviza¢nich vyukovych metod

1 2 3 4 5 Celkem

Koeficient

n n n n n n %]

% % % % % %
Metody 4 15 18 23 9 69 2,74
diskusni 5,80 % 21,74 % 26,09 % 33,33 % 13,04 % 100,00 % ’
Metody 11 21 22 12 3 69
heuristické, . . o . . . 3,36
feseni probléma 15,94 % 30,43 % 31,88 % 17,39 % 4,35 % 100,00 %
Metody 9 18 26 15 ! 69 3,28
situadéni 13,04 % 26,09 % 37,68 % 21,74 % 1,45 % 100,00 % ’
Metody 9 13 27 15 > 69 3,09
inscenacni 13,04 % 18,84 % 39,13 % 21,74 % 7,25 % 100,00 % ’

6 10 13 17 23 69
Didaktické hry 2,41

8,70 % 14,49 % 18,84 % 24,64 % 33,33 % 100,00 %

Tabulka 27 znazoriiuje vysledky hodnoceni aktivizatnich metody z hlediska
naro¢nosti pro zaky.

Ze vsech metod se s koeficientem 2,41 nejlépe umistily didaktické hry, které jako
nejméné narocné povazuje 33,33 % respondenti a jako nejvice naro¢né byly oznaceny
8,70 %. Druhy nejnizsi koeficient 2,74 byl vypocten metodam diskusnim, jenz byly
oznaceny jako nejméné narocné 13,04 %. Tteti nejméné narocné aktivizacni metody
jsou metody inscenacni (koeficient 3,09), dale to jsou metody situacni (koeficient

3,28) a pro zaky nejvice ndro¢né jsou podle respondenti metody heuristické

wewr
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ZAVER

Diplomova prace si kladla za cil zhodnotit, jakd je vyuzivanost aktivizacnich
vyukovych metod na 1. stupni ZS jednak v celé vyuce, jednak v udivu o zdravé vyzive,
jaké nazory na aktivizacni vyukové metody ucitelé 1. stupné maji a jak je z hlediska
efektivity, atraktivity a naro¢nosti pro zaky ve vyuce s tématikou vztahujici k vyzivé
a stravovani hodnoti. Soucasné bylo cilem vytvofit sadu aktivizacnich vyukovych
metod k tematickému bloku ,,vyZiva®, jenZ mohou ugitelé 1. stupné ZS vyuzivat nebo
se jimi inspirovat. Rovnéz slouzi naslednym pracim a vyzkumiim, ve kterych mohou

byt navrzené aktiviza¢ni vyukové metody v praxi ovéteny.

Praktickd cast diplomové prace prezentuje vysledky anonymniho dotaznikového
Setfeni, kterého se zii¢astnilo 69 u¢itelti 1. stupné ZS ve slozeni 68 Zen a 1 muzZe
s prumérnym vékem 45 let a primérnou délkou praxe 19 let.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze vSichni respondenti do vyuky aktiviza¢ni vyukové metody
zapojuji, a to nejéast&ji ve vzdélavacim oboru Cesky jazyk a literatura (36,23 %),
Clovék a jeho svét (30,43 %) a Matematika a jeji aplikace (26,09 %). Ve vyuce je
vyuzivaji ptedev§im z divodu jejiho zpestieni, vyssi aktivity zaka, zabavnosti pro
zdka a rozvoje mysleni. Hlavni vyhodou aktiviza¢nich metod oproti metoddm
klasickym je pro dotazované jejich atraktivita pro zaky, kdeZto stinnou stranku spatiuji
v narocnosti pro pedagoga. Dale také uvedli, Ze nejcastéji vyuzivanymi aktivizacnimi
metodami jsou pro né didaktické hry a metody diskusni. Velmi dobtfe se umistil
brainstorming, ktery 91,30 % respondentli zna a 84,06 % ho také vyuziva.
Pifjemnym zjiiténim je, Ze viichni ucitelé 1. stupné ZS shledavaji vzdélavani zaka
v oblasti zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu jako dilezité, z toho 94,20 % si
mysli, Ze pouzitim aktiviza¢nich metod mohou u zakt vzbudit vétsi zéjem o zdravy
zivotni styl. Aktiviza¢ni metody tvoii nejcastéji 50 % vyuky o zdravé vyzive a jsou
vyuzivany predevSim ztoho dlivodu, Ze jsou pro zaky atraktivnéj$i nez metody
klasické, kdezto nejvetsi nevyhodu spatituji ucitelé v jejich vétsi casové narocnosti.
Nésledné respondenti hodnotili jednotlivé aktivizacni vyukové metody z hlediska
efektivity, atraktivity a ndro¢nosti pro zédky v ucivu o zdravé vyzivé. Na zakladé
vysledkt jejich hodnoceni se ukazalo, ze ze vSech uvedenych hledisek dopadly nejlépe

didaktické hry, které jsou pro 60,87 % respondentii nejefektivnéjsi, pro 72,46 %
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nejatraktivnéjsi a pro 33,33 % nejméné narocné. Naopak pro zaky nejméné efektivni
jsou podle dotazovanych metody diskusni a nejméné atraktivni i nejvice naro¢né jsou

metody heuristické, feSeni problému.
Vysledky dotaznikového Setieni jsou nadmiru pozitivni. I piesto, Ze jsou aktiviza¢ni

vyukové metody pro ucitele naro¢néjsi a daji jim vice prace, vSichni je do svych hodin

zafazuji a snazi se zakiim ud¢lat vyuku pestiejsi a zabavngjsi.
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SOUHRN

Tato diplomové prace se zaobira aktivizacnimi vyukovymi metodami v tematickém
okruhu Clovék a jeho zdravi se zaméfenim na zdravou vyzivu.

V teoretické Casti je blize charakterizovana vyziva, jeji slozky a energeticka bilance,
jsou zde predstaveny potravinové pyramidy a také vyzivova doporuceni pro déti
mladsiho skolniho veéku. Déle se vénuje zaclenéni problematiky vyzivy do zdkladniho
vzdélavani v ramci vyuky o zdravé vyzivé v tematickém okruhu Clovék a jeho zdravi,
v ramci zafizeni Skolniho stravovani a v ramci podplrnych programl a projektt
uréenych zakim 1. stupné ZS. Posledni podkapitola teoretické &asti se zabyva
klasifikaci vyukovych metod a blizsi charakteristikou metod aktivizacnich.
Diplomova prace rovnéz navrhuje 5 vlastnich aktivizacnich metod, pouzitelnych
v udivu o zdravé vyzivé, jenz slouzi jako inspirace pro uéitele 1. stupné ZS.

Soucasti prace je také dotaznikové Setieni, z jehoz vysledkli se mliizeme dozvedét, jaka
je vyuzivanost aktiviza¢nich vyukovych metod ugiteli 1. stupné ZS jednak v celé
vyuce, jednak vucivu o zdravé vyzive, jaké nazory na vyuzivani aktivizacnich
vyukovych metod ugitelé 1. stupné ZS maji a jak je v uéivu o zdravé vyzivé z hlediska

efektivity, atraktivity a naro¢nosti pro zaky hodnoti.
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SUMMARY

This diploma thesis deals with activating teaching methods in the thematic area of
Human and his health with a focus on healthy nutrition. In the theoretical part, nutrition
and its components are characterized in more detail, food pyramids are presented, as
well as nutritional recommendations for younger school-aged children. It also focuses
on the integration of nutrition into elementary education in the context of teaching
about healthy eating in the Human and his health theme, in school eating and in
supportive programmes and projects for pupils at the 1st stage of elementary school.
The last subchapter of the theoretical part treats with the classification of teaching
methods and more detailed characterisation of activation methods. This thesis also
suggests 5 activation methods, applicable in the healthy eating curriculum, which
could be used as an inspiration for teachers at 1st stage of elementary school. The
practical part includes a questionnaire survey. Based on results, we can find out the
use of activation teaching methods by elementary school teachers in the whole
education process and in the healthy eating curriculum and what opinions elementary
school teachers have about the use of activation teaching methods and how they
evaluate them in the curriculum about healthy nutrition in terms of effectiveness,

attractiveness, and difficulty for pupils.
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Priloha 1: Karticky

VEJCE SUNKA BANAN JAHODY

LUESEEI\I}}CAVA RAJCE OKURKA PAPRIKA

\?E/ gggﬁ JOGURT TVAROH JABLKO
TUNAK LOSOS F ALZI?SIIfYVE RYZE
CEIE&ZI%%NE FAZOLE AVOKADO TOFU

COCKA POHANKA QUINOA CIZRNA
MOZZARELLA | TESTOVINY KUSKUS JAHLY

SYR MLEKO héfﬁlégf CAJ




STOUCHANE

SPENAT BROKOLICE | Lo MBORY DZUS
ZERVE COTTAGE POMERANC MRKEV
. , DYNOVA
BRAMBORY MUSLI SALAT SEMINKA
OVESNA KASE VODA TRESKA ZAMPIONY
VLASSKE , .
ORECHY KEFIR CUKETA BORUVKY
VYVAR ZELENINOVA MALINY HUMMUS

POLEVKA




Priloha 2: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Michala Prochazkova a jsem studentkou Ugitelstvi pro 1. stupeir ZS na
Pedagogické fakult¢ Univerzity Palackého v Olomouci. Rada bych Vas pozadala
o spolupraci na vyzkumu, ktery je soucdsti mé diplomové prace. Prosim Vas
o vyplnéni dotazniku, jenz ma za cil zmapovat vyuzivanost aktiviza¢nich vyukovych
metod ve vyuce na 1. stupni ZS s tématikou vztahujici se k vyzivé a stravovani.
Dotaznik je zcela anonymni a slouzi pouze pro ucely diplomové prace.

D¢kuji Vam za ochotu a Vas cas.

1. Pohlavi:
a) Zena
b) muz
2. Vék:............ let
3. Délka pedagogické praxe: ............ let

4. 'V tomto Skolnim roce prevazné vyucuji:
a) 1. rocnik
b) 2.roc¢nik
¢) 3.rocnik
d) 4. rocnik

e) 5S.rocnik

5. Vyudluji na:
a) plné organizované méstské Skole
b) plné€ organizované vesnické skole
¢) neuplné organizované méstské Skole

d) neupln¢ organizované vesnické Skole



6. Vyuzivate ve vyuce aktiviza¢ni metody a proc?
(napt. didaktické hry, soutéze, kiiZzovky, mySlenkové mapy, brainstorming,

diskuse, inscenace, ...)

a) ano
b) ne
Proc?

wr _r

7. Jak Casto vyuzivate jednotlivé aktiviza¢ni metody ve vyuce?

(oznacte odpovidajici pole)

Casto | obcas | nikdy | nevim

Metody diskusni

(jsou zaloZeny na komunikaci, vyméné nazort
a postoju)

Metody heuristické, FeSeni problému

(podstatou je samostatné feseni problému a situaci)

Metody situaéni
(jsou zaloZeny na modelovych situacich ze zivota)

Metody inscenaéni
(podstatou je hrani roli, divadelni piedstaveni)
Didaktické hry

(hry, které napliuji vychovné vzd€lavaci cile)

8. Ve kterém vzdélavacim oboru vyuZivate aktivizaéni metody nejcastéji?

(pouze jedna odpovéd’)

a) Cesky jazyk a literatura f) Hudebni vychova
b) Cizijazyk g) Vytvarna vychova
c) Matematika a jeji aplikace h) T¢lesna vychova
d) Informacni a komunikacni technologie i) Clovek a svét prace

e) Clovek a jeho svét j) Zadny



9. Které z uvedenych aktiviza¢nich metod znate? (moznost vice odpovédi)

a) Brainstorming d) Metoda 635 g) Brainwriting
b) Rounds e) Bibliografickd metoda h) Metoda incidentu
¢) Multiple Role Playing f) Carousel 1) Sokratovska metoda

10. Které z uvedenych aktiviza¢nich metod pouZivate? (moznost vice odpovédi)

a) Brainstorming d) Metoda 635 g) Brainwriting
b) Rounds e) Bibliografickd metoda h) Metoda incidentu
¢) Multiple Role Playing f) Carousel 1) Sokratovska metoda

11. Myslite si, Ze aktiviza¢ni metody jsou oproti klasickym metodam:

urcité ano| spiSe ano | nevim | spiSe ne | ur€ité ne

pro zéky atraktivnéjsi

pro zéky efektivnéjsi

wewr

wewvr

NS4

12. Myslite si, Ze pouziti aktiviza¢nich metod oproti klasickym metodiam je

v u€ivu o zdravé vyzivé:

urcité ano| spiSe ano| nevim | spiSe ne | ur€ité ne

pro zéky atraktivnéjsi

pro zéky efektivnéjsi

wewr

wewvr

NS4

13. Shledavate vzdélavani déti o zdravé vyZzivé a zdravém Zivotnim stylu jako
dilezité?
a) urcité ano
b) spiSe ano
c) nevim
d) spiSe ne

e) urcité ne



14. Jakymi metodami ucivo o zdravé vyzivé vyucujete?
a) Vyucuji ho pouze klasickymi metodami.
b) Z vétsi ¢asti ho vyucuji klasickymi metodami.
¢) Klasické a aktivizani metody jsou zastoupeny stejnym dilem.
d) Z vétsi ¢asti ho vyucuji aktivizaénimi metodami.

e) Vyucuji ho pouze aktivizaénimi metodami.

15. Souhlasite s nazorem, Ze pouziti aktiviza¢nich vyukovych metod v uéivu
o zdravé vyzivé u Zaki vyvola vétsi zajem o zdravy Zivotni styl?
a) urcité ano
b) spiSe ano
c) nevim
d) spiSe ne

e) urcité ne

16. Ohodnot’te aktiviza¢ni vyukové metody z hlediska efektivity v u¢ivu o zdravé
VyZivé.

(1 pro zaky nejvice efektivni — 5 pro zaky nejméné efektivni)

Hodnoceni
Metody diskusni 1 2 3 4 5
Metody heuristické, feSeni problému 1 2 3 4 5
Metody situaéni 1 2 3 4 5
Metody inscenacni 1 2 3 4 5
Didaktické hry 1 2 3 4 5

17. Ohodnotte aktivizani vyukové metody z hlediska atraktivity v udivu
o zdravé vyZzivé.

(1 pro zaky nejvice atraktivni — 5 pro zaky nejmén¢ atraktivni)

Hodnoceni
Metody diskusni 1 2 3 4 5
Metody heuristické, feSeni problému 1 2 3 4 5
Metody situacni 1 2 3 4 5
Metody inscenacni 1 2 3 4 5
Didaktické hry 1 2 3 4 5




18. Ohodnotte aktiviza¢ni vyukové metody z hlediska naro¢nosti v udivu
o zdravé vyzivé.

(1 pro zaky nejvice narocné — 5 pro zaky nejméné narocné)

Hodnoceni
Metody diskusni 1 2 3 4 5
Metody heuristické, feSeni problému 1 2 3 4 5
Metody situacni 1 2 3 4 5
Metody inscenacni 1 2 3 4 5
Didaktické hry 1 2 3 4 5

Vase ptipadné ndvrhy a pfipominky tykajici se pouzivani aktiviza¢nich metod ve

vyuce:

D¢kuji Vam za vyplnéni dotazniku.
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