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UvoD

Spravné stravovani a pitny rezim jsou v soucasné¢ dobé velmi diskutovana témata,
zejména u déti. Dodrzovani zasad zdravého stravovani a pitného rezimu je pro zdravy vyvoj
déti a prevenci civiliza¢nich chorob dulezité. Posledni vyzkumy dokazuji, ze zhruba pétina
chlapcti a desetina divek trpi obezitou. Z vyzkumu dale vyplyva, Ze méné nez polovina déti
vubec nekonzumuje zeleninu a ovoce (Kunova, 2011).

Déti by se mély ucit spravnym navykiim nejen od svych rodicu, ale také od Skol, které
by jim mély poskytovat uréité dovednosti, védomosti a postoje.

Dilezitou roli v této oblasti hraje vzdélavaci obor Vychova ke zdravi. Ale i v této
oblasti je prvotnim cilem zaméfit se na taktiku vyuky, aby bylo vzdélani G¢inné. Vzhledem
K tomu, Ze je v soucasné dobé pozadovana od ¢lovéka uréita vSestrannost, je zadouci, aby
byly do vyuky zahrnuty aktiviza¢ni metody. Ty zahrnuji rizné aktivity, které zaky podnécuji
k tomu, aby byli Zaci ve vyuce natolik aktivni, ze dokazou sami tvofit a pfemyslet o tom, co
po nich vyucujici pozaduje. Navykli si spolupracovat s ostatnimi spoluzaky a nachazet sami
feSeni (Zormanova, 2012).

Z4ci si mohou pomoci aktivizaénich vyukovych metod snadnéji osvojit dovednosti
a védomosti a diky tematickym celkiim, které se ve Vychové ke zdravi probiraji, ziskat
snadng&j$i prehled.

V této diplomové praci soustfedim svou pozornost pifedevs§im na aktivizacni vyukové
metody ve Vychove ke zdravi, ve vzdélavacim bloku Vyziva.

V prvni Casti se vénuji teoretickym poznatkim, které jsou zaméfené na spravny
zpasob stravovani a pitny rezim, Ramcovému vzd€lavacimu programu a organizacnim
formdm vyuky. Sté€Zejni Cast tvofi aktivizaéni vyukové metody, v nichZ je nastinéno jejich
déleni, vyhody ¢i nevyhody. V posledni teoretické casti se zabyvam navrhem vlastnich
aktivizacnich vyukovych metod pro Vychovu ke zdravi, ve vzdélavacim bloku Vyziva.

Ve zbyvajici ¢asti jsou Kk dispozici vysledky realizace navrzenych aktivizacnich

vyukovych metod, které hodnotili zaci druhého stupné zakladni skoly.



1. CILEPRACE

Hlavnim cilem je navrhnout, realizovat a evaluovat aktiviza¢ni vyukové metody

ve vzdélavacim oboru Vychova ke zdravi s akcentem na oblast stravovaci a pitny rezim.

Dil¢i ukoly:

1. Studium odborné literatury
2. Piiprava vyzkumu

3. Ptiprava realizace vyuky

4. Ptiprava realizace vyzkumu

Dilc¢i cile:

1. Vytvofit teoreticky ramec prace
2. Navrhnout slovni metody

3. Evaluovat metody

4. Vyvodit zavery pro pedagogickou teorii eventualné praxi



2. TEORETICKA VYCHODISKA

2.1. Vyziva

Vyziva ma pro ¢lovéka nejvyznamnéjsi energetickou hodnotu. Clovék potiebuje
ziskavat energii pro stavbu tkani a organu, jako kazdy zivy organismus. Zejména je velice
dulezita spravna vyziva u déti a mladistvych, ktera zajistuje spravny télesny vyvoj. Vyziva by
méla byt dostatecnd, rozmanita a bohatd na ziviny, vitaminy a minerdly. Pfi nespravnych
stravovacich navycich muaze dojit k nedostatku nékterych zivin ¢i oslabeni imunitniho
systému, pii ¢emZz muze dojit ke zvySeni rizika nadorovych ¢i kardiovaskularnich
onemocnéni. Jestlize neni zajiSténa rovnovaha mezi energetickym piijmem a vydejem, pak
muze dojit k ukladani tukovych zasob v téle a mize vzniknout nadvaha az obezita (Kubatova,
Machova, 2009).

V soucasnosti nikdo nepochybuje o vyznamu zdravé vyZzivy, ale potiz je v tom,
ze vlivem informacni exploze ma tada lidi nejasnosti v tom, co si pod pojmem zdrava vyziva
ma predstavit. Vzhledem k tomu, Ze pocet obéznich neustale nartsta, je jasné, ze spousta lidi
ma velké nejasnosti, co se tyce spravné vyzivy (Kunova, 2011).
V dne$ni dobé je nabidka potravin na trhu velmi pestrd. RozliSujeme tii skupiny
spotiebiteld:
- 1. skupina — zajima se o ceny potravin, ak¢éni nabidky a nakupuje v levnych
obchodech
- 2. skupina — vyhledava lahudky bez ohledu na ceny a rozeznavaji kvalitu.

- 3. skupina — sleduje nutri¢ni hodnoty a zdravotni benefity nakupovanych potravin.

Vyziva je faktor, ktery mizeme mit pod kontrolou, to znamena, ze lze diky spravné
vyzivé oddalit vznik ateroskler6zy, diabetu 2. stupné, hypertenze, mnoha typt nadorového
bujeni, dny a samoziejm& obezity. VSechny tyto jmenované choroby nemusi vypuknout

pred¢asné, pokud ptidame vhodnou formu pohybu, odloZzime cigarety a stres (Kunov@, 2011).

2.1.1. Stravovaci reZim
Stravovaci rezim je mechanismus, ktery fidi, v jakém ¢asovém intervalu a kdy se

béhem dne stravovat (Dostalova, Panek, Pokorny, 2002). Strava se sklada z hlavnich jidel —
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snidang, obéda a vecete a vedlejSich jidel — piesnidavky a svaciny. Stravovaci rezim znamena

zpusob stravovani béhem dne — mnozstvi, frekvence a skladba pfijimani potravy.

Jidelnicek
Jidelnicek predstavuje plan stravy pro jednotlivce, ale i velké skupiny osob na urcité
casové obdobi. Sestavuje se zejména v zatfizenich stravovacich sluzeb, kde se stravuje urcita

skupina osob, napf. $koly nebo nemocnice.

PoZivatiny
Potrava, ktera slouzi vyzivé lidského organismu. Podle ptiivodu se d¢€li na zivocisné
a rostlinné. Mohou pochazet i z dalsich zdroji (mikroorganismy, fasy). Pozivatiny se déli

na pochutiny a potraviny.

Potraviny
Jedna se o pozivatiny, jejichz hlavni funkci je doddvéni energie a Zivin organismu.

Maji vyzivovou neboli nutricni hodnotu, jez je dana obsahem energie a Zivin.

Pochutiny

Maji obvykle malou, nebo nemaji Zaddnou vyzivovou hodnotu. Za to maji senzorickou
hodnotu. Konzumuji se proto, Ze maji vyraznou vini nebo chut’ a osvézujici ¢i povzbuzujici
ucinky. Mezi pochutiny patii napf. ¢aj, kava, kotfeni €1 ocet. Tyto poZivatiny mohou mit vliv

na ¢innost traviciho ustroji nebo stravitelnost potravin (Blattna a kol., 2005).

Ziviny
Téz nazyvané nutrienty, jsou chemické latky, které télo vstiebava a pouziva k obnové

a tvorbé jako zdroj energie a zajisténi zivotné dilezitych funkci. Mezi ziviny patii:

- bilkoviny,

- tuky,

- sacharidy,

- vitaminy,

- mineralni latky,

- stopove prvky.



Bilkoviny
Jednd se o zakladni chemické slozky zivych bunék, které jsou obsazeny zhruba
ve vSech potravinach zivoc¢iSného 1 rostlinného ptivodu. Potfebujeme je k Cinnosti svald,

rustu, obnove tkani a bunék, tvorbé hormonti, enzymd, protilatek a dalsich latek (Blattna

a kol., 2005).

Tuky

Téz nazyvané lipidy jsou nejzakladnéj$i Zivinou, kterd se nedd nahradit zddnymi
jinymi slozkami. V organismu maji nenahraditelnou funkci a jsou zapojeny do Zzivotnich
procest. Jsou zdrojem vitamint rozpustnych v tucich a napomahaji jejich vsttebavani. Tuky
jsou soucasti bunéénych membran, vytvaii se z nich dalsi vyznamné latky, napt. hormony
a reguluji i aktivitu enzymu. Jsou nejvétsim zdrojem energie. Maji ve srovnani s bilkovinami
a sacharidy dvojnésobnou energetickou hodnotu. Jeden gram tuku poskytne 37 kJ energie
(Blattna a kol., 2005).

Tuky vyvolavaji nejniz8i pocit nasycenosti, coz vnimame jako velké negativum,
protoze stale nartsta pocet jedincli s nadmérnou hmotnosti ¢i obezitou. V potravindch maji
vliv na jejich vzhled, chut’ ¢i texturu. Pti tepelné Upravé vznikaji latky, které potravinam

dodavaji chut’ a vini (Blattna a kol., 2005).

Sacharidy

Jedna se o zdkladni pfirodni latky v rostlinnych i Zivo¢isnych organismech. Sacharidy
jsou z hlediska vyzivy zdrojem energie. Jsou soucasti bunék ¢i nékterych biologicky aktivnich
latek, naptiklad hormoni. Jeden gram sacharidii dodava organismu zhruba 17 kJ energie.

V potravinach ovliviuji jejich vzhled, chut’ i texturu (WWw.Viscojis.cz).

Vitaminy

Vitaminy jsou latky rostlinného nebo Zivo¢isného pivodu. Jsou to latky pro nase télo
nezbytné. JelikoZ si je neumi lidsky organismus vytvofit, tak je musime pfijimat potravou.
Vitaminy maji v lidském téle uréitou funkci, kterou nemulze zadna jina latka nahradit.
zékladnich zivin na energii. Vitaminy jsou nezbytné pro spravné fungovani organismu, pro

tvorbu a obnovu tkéani a jeho rist (wWww.viscojis.cz)
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Mineralni 1atky
Jednd se o anorganické latky, které maji v lidském organismu dilezitou ulohu pfi
stavbé tkani, zejména kosti a zubtl. Jsou soucasti mnoha enzymi a hormoni. Mezi mineralni

latky patii draslik, sodik, fosfor, vapnik, horcik, chlor a sira (WWW.VisSC0jis.cz).

Stopové prvky

Patfi mezi mineralni latky. Jsou to anorganické latky, které hraji také velmi dulezitou
ulohu pfti stavbé tkdni, zejména kosti a zubii. Jsou soucasti enzymii a hormont. Tvoii malou
podskupinu, protoze se v lidském téle vyskytuji v malém, stopovém mnozstvi. Mezi stopové

prvky fadime zinek, zZelezo, jod, selen, méd, fluor, chrom, mangan, kobalt a dalsi (Blattna

a kol., 2005).

2.1.2. Pitny reZim
Pojem ,,pitny rezim” piedstavuje pravidelny piijem vhodnych tekutin v prub&hu dne.

Voda je pro nase télo nepostradatelnd, protoze vykonava spousta funkci (Muzik, 2007):

- pomaha vytvaret energii,

- rozpousti vitaminy, mineralni latky, stl, glukosu, aminokyseliny...

- prenasi Ziviny a latky,

- udrZuje rovnovahu vnitiniho prostfedi,

- tvorti ¢ast krve a zachovava jeji objem v téle,

- zneSkodnuje odpadni a jedovaté latky a vylu€uje je z organismu moci pry¢,

- pomaha pfi regulaci té€lesné teploty, zabranuje prehifivani organismu,

-V téhotenstvi v podobé plodové vody chrani vyvijejici se plod.

Détsky organismus je na ztraty tekutin mnohem citlivéjSi nez organismus dospélého
lovéka. Cim je dité¢ mensi, tim v&tsi obsah vody ma jeho organismus. Zaroven ma vyssi
naroky na pfijem tekutin. Détsky organismus ma i vétSi povrch dychacich cest, kterymi se
ztraci voda zt€la rychleji. Proto je nutné davat pozor na pichfati ditéte pii aktivnim

sportovani nebo pii hie (Kozisek, 2006).

Spravny pitny rezim
Za pomoci riaznych napojii a potravin, které jsou bohaté na tekutiny, bychom méli zpét

pfijmout tekutiny, které jsme ztratili. Pokud toto pravidlo nedodrZime, miiZze dojit k tomu,
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ze nam hrozi nedostatek vody Vv téle, tedy dehydratace. Nase télo ztrati za den zhruba 1850-
2600 ml tekutin. Z ptijatych zivin pfi tvorbé energie se tvoii ¢ast vody v téle, téméi 200-300

ml, nazyvame ji metabolicka voda (Muzik, 2007).

Dehydratace
Proces, kdy se bez ndhrady ztraci voda z t¢la. Nedostatek vody ¢i jeho ztrata miize mit

na organismus ruzné dopady, které zalezi na tom, kolik tekutin jsme ztratili. Ztrata vody cca
1% télesné hmotnosti snizuje schopnost termoregulace, vykonnost a chut’ k jidlu. Ztrata 4%
zhorSuje vykonnost jesté vice. Zpusobuje ospalost, poruchy koncentrace, bolesti hlavy,
zvySuje drazdivost, télesnou teplotu a tepovou frekvenci. Ztrata, ktera presahne 8%, miize
zpusobit i smrt. Podle Koziska, 2006 muze dlouhodoby nedostatek tekutin zpusobit:

- bolesti hlavy,

- zacpy,

- poruchu funkce ledvin,

- infekce moc€ovych cest,

- rozvoj nékterych druht rakoviny,

srde¢né-cévni onemocnéni.

Dle Muzika (2007) mezi vhodné napoje a potraviny patfi:
= pitna voda z vodovodu,
= vody balené — kojenecké, pramenité, slab&é mineralizované piirodni vody,
= zelené a ovocné Caje,
= zelenina, napt. melouny, okurky, rajcata,
= ovoce, napi. jahody, citrusové ovoce,
= polévky,
= vodou fedéné ovocné a zeleninové ptirodni Stavy,

=  mléko a mlé¢né napoje.

Za nevhodné népoje, které bychom meli konzumovat jen vyjimecné€, povazujeme silné
mineralizované vody. Déti by je nemély uzivat viibec. Dale bychom méli omezovat bylinné
¢aje nebo tzv. bublinkové vody ¢i limonddy. Naprosto vyjimecné bychom méli konzumovat
slazené napoje, jako jsou napt. kolové napoje, limonady, ochucené ptirodni minerdlni vody,
energetické napoje a ovocné nektary. Diivodem omezené konzumace je jejich vysoky obsah
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cukru. Témito napoji neuhasime pocit zizn¢, ale naopak. Mame stale vétsi potiebu pit a tak
dostdvame do téla pfili§ velké mnozstvi energie. U citliv§jSich jedincii mohou vyvolat
negativni vliv na jejich zdravi, napf. nadymani, prajmy ¢i podrazdéni zaludku. Kofein, ktery
se vyskytuje u kolovych, energetickych napoji, v kavé ale i ¢ernych ¢aji, muze mit za

nasledek zvySené ztraty tekutin z téla (Muzik, 2007).

Voda

Voda je pro nds organismus nezbytna (Pitha, Poledne a kol, 2009). Funguje jako
rozpoustédlo pro vétSinu zivin. Pisobi jako reaktant a podili se na fizeni toku energie pfi
hydrata¢nich a hydrolytickych reakcich (Dostalova, Panek, Pokorny, 2002).

Nase télo tvoii vice nez 50% vody. U Zen, které maji vyraznéjsi obsah tukové tkan¢,
tvoii 50%. U muzii obsahuje 60% a u konctt 70% (Rysava, Stransky, 2010). Piijjem a vyde;j

tekutin je u zdravého ¢lovéka v rovnovaze.

Piijem tekutin zahrnuje vodu obsazenou v potravinach, napojich a metabolickou vodu,
ktera vznika pfti latkové preméné v téle. Vydej tekutin zahrnuje vodu v moci, ve stolici, v potu
a vodni pary vydechované plicemi. Ptijem a vydej tekutin se lisi dle prostiedi, ve kterém se
¢loveék pohybuje, pitném rezimu a vykonavané préace.

Za béZnych okolnosti vymoci €lovek priblizné tolik vody, kolik ji vypije (Mastna,
2000).

Rizika spojena s nedostate¢nym piijmem tekutin
Nedostatek tekutin zpusobuje dehydrataci organismu. To za¢nou vnimat ze vSeho
nejdiive mozkové buiiky. Postupné dochazi k bolestem hlavy az porucham psychiky. Akutni
nedostatek tekutin se projevuje zizni. VEtsi ztraty vody vedou k poklesu fyzické i psychické
vykonnosti, pocitu slabosti, nevolnosti a kiecim.
Chronickd nedostatek tekutin méd za nasledek tnavnost, pokles vykonnosti a vétsi
riziko vzniku ledvinovych kameni (Kunova, 2011).
Nejvétsi problém s dodrZzovanim pitného rezimu maji samoziejmé také déti. U déti se
nedostatecny piisun tekutin mize projevit nasledujicimi zptasoby (Kunova, 2011):
- horsi Skolni vysledky,
- podrazdénost,

- vétsi tendence k onemocnéni ledvin a mocovych cest.
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Dle Rysavé a Stranského (2010) je détem doporuceno:

rano vypit vodu, bylinné nebo ovocné ¢aje ¢i fedéné neslazené §t'avy,

od mala pit pti kazdém jidle,

ke kazdé presnidavce zvolit vhodny napoj,

hodné¢ pit, kdyz je venku obzvlast’ horko.

Nejvice se voda ztréci z téla ledvinami — mo¢i a potem, mén¢ také kuzi, plicemi
a stolici. Clovék muize ztratit jeden az dva litry vody moé&i. Stolici se ztraci zhruba 1 az 2
decilitry vody. Pii prijmech mtize tento pramér stoupnout az osmkrat. Odparovanim ktzi
se v priiméru ztraci pul litru vody denné. Ztraty vody jsou zavislé na piijmu, zkonzumované
potravé, na urovni pohybové aktivity, teploté prosttedi a obleceni (Kozisek, 2006). Piijem

tekutin u déti je uveden na obrazku €. 1.

Kolik by toho déti meély vypit?

11-14 let

8-=12. mésic + kohoutkova
3-5let voda
+/ neslazeny
B { 50-70 mi/kg &aij
, 100 - 140 mi/kg - s N
- v e
; 100% dzus
@ %0~ Wiy — 6-T10let / most
* mililitry na 4 népoie
’ kilogram télesné ‘i& ) x slazene
4, 80-120 mi/kg vty {, 60 - 80 mi/kg cukrem

Obrazek 1. Pitny rezim u déti (www.vyzivadeti.cz)

2.1.3. Stravovaci a pitny rezim od 11 do 15 let

V obdobi dospivani je stravovaci a pitny rezim velice dulezity, proto se zaméfime
zejména na déti. Dilezita je vyssi potieba energie, mineralnich latek, vitamini, bilkovin
a vapniku. Nedostatek vapnikt muze zvysit riziko osteoporozy. U chlapct bychom méli dbat
na dostate¢ny ptivod vitaminl skupiny B, ktery je nutny pii vyvoji svalové tkan€. Dostatecné
mnozstvi zeleza je potfeba u divek, protoze dochazi k jeho ztraté pii menstruaci (Blattna,

Dostalova, Perlin a kol., 2005).
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U déti bychom méli dbat na to, aby jedly pravidelné¢ a volily sprdvnou skladbu
jidelnicku. Pokud neni strava pravidelna, nema pak télo béhem dne k dispozici dostatek
energie. Optimalni pocet je 5-6 mensSich porci za den v rozmezi cca 3 hodin. Rozvrstvi se tak

pfijem energie a t¢lo nema potiebu si ukladat ¢ast do zasoby (Www.vyzivadeti.cz).

Stravovaci a pitny rezim u déti by mél vypadat nasledovné:
Snidané
Snidan¢ je z celého jidelnicku nejdilezitéjsi, proto by méla tvofit cca 20-25% celkového
denniho pfijmu energie. Snidan¢ by méla byt vydatnd, ale méli bychom déti naucit jist radéji
mensi porce. Zakladem snidané je zajistit dostateény prisun tekutin. Nedostatek tekutin mize
mit za nasledek bolest hlavy, inavu nebo nepozornost (Kejvalova, 2010).
Za vhodné potraviny ke snidani povazujeme:

= ceredlie s mlékem ¢i bilym jogurtem,

= chléb nebo pecivo s rostlinnym tukem, kvalitni Sunku nebo platek syra, zelenina,

= pecivo s pomazankou nebo ovocnym jogurtem,

" OVOCnou ryZi.
Dopoledni svacinky
Na dopoledni svacinky spousta déti zapomina. Dle prizkumu bylo zjisténo, ze 23% zaka
Vv Sestych tfidach zdkladnich Skol nesvaci. Déti, kteti svaci, davaji prednost bilému pecivu,
salamu ¢i sladkostem, jen zhruba u 22% je soucasti svacinek ovoce (Kejvalova, 2010).
Za vhodné potraviny jako dopoledni sva¢inu povazujeme:

= jogurt,

» pecivo nebo chléb s rostlinnym tukem ¢i pomazankou, tvrdym syrem nebo Sunkou,

= ovoce nebo zeleninu,

= ovocnou piresnidavku,

= domaci musli.
Obed
Dilezitou soucasti rezimu dne je obé&d, ktery by mél tvotit zhruba 30-35% celkového denniho
pfijmu energie. VétSina déti chodi na obédy do Skolni jidelny, coz muze spocivat problém
Vv tom, Ze rodiCe tak ztraci piehled o tom, kolik toho jejich dité na obéd zkonzumuje. Pokud
rodice maji vliv na slozeni ob&du, tak by se méli zejména zamétit na zdravé potraviny.

Soucasti obéda by mélo byt ovoce nebo zelenina (http://www.vyzivadeti.cz).
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Odpoledni svacinka

Tvoii jen 10% denniho energetického piijmu. Jestlize je dité pfes den aktivni, tak mizeme
zaradit k ovoci nebo zelenin€ napt. pecivo, jogurt nebo ty¢inku miisli (Kejvalova, 2010).
Vecere

Vecefe by méla byt objemnd, ale mén¢ energeticky vydatna. M¢la by tvofit zhruba 15-20%
celkového denniho energetického piijmu. Vecefe nemusi byt vzdy V tepelné Upravé, jen
Vv ptipade¢, ze dité nemélo pies den teply obéd. Pak by bylo vhodné, aby vecete doplnila to,

co ve stravé béhem dne chybélo. UrcCité bychom neméli nechavat déti veceret sladka jidla.

Vyuzitelna energie déla déti totiz aktivnéjsi a Spatné se jim usina (Kejvalova, 2010).

Za vhodné potraviny k vecefi povazujeme:
= chléb s pomazankou, Sunkou ¢i tvrdym syrem,
» téstovinovy salat s jogurtovym dressinkem,
= zeleninovy salat s pe¢ivem a syrem,
= zeleninu.
Druha vecere
Druhou lehkou vecefi zafadime v pfipadé, ze je dité aktivnéjsi s vétSim vydejem energie.
Posledni jidlo by mélo byt zkonzumovéano zhruba 2-3 hodiny pfed spankem. Za vhodné

potraviny povazujeme zeleninu, jablko nebo jogurt (Kejvalova, 2010).

Jidelni¢ek pro star$i Skolaky (11 - 15 let) by mohl tedy vypadat nasledovné
(www.vyzivadeti.cz):
Déti se nachézeji okolo 12. roku v obdobi ristového skoku, proto mohou mit potiebu jist vice
nez obvykle. Dé&ti, které sportuji, mohou mit vy$si potiebu energie, nez dospéli pracujici
Vv kancelari. Divky kromé vapniku a fosforu potiebuji pro rist pfedev§im dostatecni mnozstvi

zeleza a vitaminu Bio.

Jidelnicek:

Snidanée: 1 ochuceny jogurtovy napoj, 1 rohlik, 1 hruska, ¢aj.

Presnidavka: Grahamova bulka s maslem oblozena kufeci Sunkou, okurkou a paprikou.
Obéd: Slepici polévka s ryzi. Rybi filé s opecenymi brambory, mrkvovy salat, ¢aj.
Svacina: Dalamének, ochucené podmasli.

Vecere: ZapeCena rajcata se syrem, chléb s maslem.
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Desatero vyzivy déti (http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/desatero-vyzivy-deti/).
1. Déti by mély davat prednost rozmanité a pestré straveé, ktera je bohatd na zeleninu a
ovoce, mlécné vyrobky, ryby, driibez a celozrnné potraviny.
2. Nemély by se piejidat ani hladovét, ale jist pravidelné 5 — 6 krat denné. Velikost porce
by mély ptizplsobit ristu, hmotnosti a pohybové aktivite.
3. Déti by mély mit nékolikrat denn€ mlécné vyrobky.
4. Pravidelny pfisun kvalitnich zdroji bilkovin — dribezi a rybi maso, cerealie,
lusténiny).
Davat ptednost rostlinnym tuktim a olejim pied zivo€isnymi tuky.
Omezit konzumaci cukru, sladkosti a sladkych napoju.
Nedosolovat hotové pokrmy. Sul a solné potraviny by mély konzumovat vyjimecné¢.

DodrZovat spravny pitny rezim. Denné by mély vypit alespon 1,5 az 2,5 litrti tekutin.

© © N o O

Déti by se mély naucdit zdravému zptisobu Zivota svym vlastnim piikladem.

10. Pravideln¢ konzultovat zdravotni stav s praktickym lé¢karem.

Spravna vyZiva

Spravna vyziva nespociva jen v mnozstvi, ale také v kvalité¢. M¢la by byt vzdy pestra,
pravidelna a pfipravena dle hygienickych pravidel. Spravna vyziva zajist'uje télu dostatecny
pfisun energie a vSech Zivin, které jsou dileZzité pro zdravy rlst a vyvoj organismu. Zaroven
slouzi k udrzeni dobré kondice. Piijem energie by mél byt v rovnovaze s vydejem. Ten, kdo
pravidelné sportuje, 1épe vyuziva vSechny Ziviny. Jestlize déti jedi vice a nemaji dostate¢ny
pohyb, pak si télo uklada energii. Zacnou tloustnout a nastane tim nerovnovazny stav. Energii
by mély déti vydavat, neboli spalovat pohybem. Tim neposiluji jen kondici, ale cely
metabolismus. U déti, jez nekonzumuji dostate¢né mnozstvi potravy a vice sportuji, dochazi

Kk opa¢nému ucinku, tedy k hubnuti (Muzik, 2007).

Zasady stravovaciho rezimu
To, jak se budou déti citit, mizeme ovlivnit spravnymi stravovacimi navyky,
vyvazenou stravou a télesnou aktivitou (Astl, Astlova, Markova, 2009).
Dle Astla, Astlové a Markové (2009) patii k zasadam spravného stravovani:
» snidani by nemély déti vynechavat, protoze je to nejdilezité;si jidlo dne,
* m¢ély by jist pravidelné v mensich davkach,
» denné by mély vypit 6-8 velkych sklenic vody,
= potravindm s vysokym obsahem cukru, bilé mouky, nasycenych mastnych kyselin
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a soli by se mély vyhybat,

= davat ptednost nizkotu¢nému masu a dribezi,

= pravidelné jist Cerstvou zeleninu a ovoce,

= davat prednost celozrnnym potravinam, které obsahuji mnoho vlakniny,

= jist moiské ryby,

* nejist pozdé vecer.
Mnozstvi tekutin, které by mély déti od 11 do 15 let zkonzumovat za béznych klimatickych
podminek a pii stiedni urovni pohybové aktivity (Kozisek, F. 2006).

- divky 1, 9 litru tekutin

- chlapci 2, 1 litru tekutin

2.1.4. Ceska pyramida zdravé vyZivy

typech bylo spodni patro tvofeno obilovinami. Bylo ale nutno udélat zmény, protoze chléb a
dalsi obiloviny maji pomérné vysokou energetickou hodnotu a pocet obéznich lidi stale
narusta. Pyramida Fora zdravé vyzivy vychdzi ze soucasnych poznatkii o vlivu vyzivy na
zdravi. Potraviny jsou voleny tak, aby byla zajisténa denni pfiméiena davka bilkovin, tukd a

sacharidu, také dostatek vitamint, vlakniny a mineralnich latek (Kunov4, 2011).

Jak pracovat s pyramidou

Potraviny, které by se mély jist nejCastéji a v nejveétsim mnozstvi jsou umisténé
v zékladné pyramidy. Smérem k vrcholu pyramidy bychom méli byt pii vybéru stiidmé;si
a ve S$pici jsou umistény potraviny, bez kterych se mizeme obejit. Proto by se mély
Vv jidelnicku objevovat jen vyjimecné. Jestlize si vybirdame maso, vidime ve schématu
pyramidy, Ze vhodnéjsi je rybi nez hovézi. Nebo Ze celozrnné pecivo je zdravéjsi, nez bilé.

Razeni potravin podle vhodnosti i v ramci pater zleva doprava je novinkou. Spodni
patro znazoriuje, Ze bychom méli jist vétsi mnozstvi zeleniny nez ovoce. Pokud si ale chceme
dat ovoce, méli bychom dat prednost kiwi nez bananu, protoze banan ma vyssi energetickou
hodnotu a ménég vitaminu C. Z dal$iho patra je znatelné, Ze je zdravéjsi jogurt nez mléko.

V ptipadé pyramidy nejde o striktni doporuéeni davek, ale 1ze z ni vybirat podle vahy.
Pokud potiebujeme zhubnout, méli bychom volit potraviny z levé ¢asti pyramidy a jist mensi

porce. Pro ty, co bojuji s vahou, by méli vyloucit posledni patro pyramidy (sladkosti, uzeniny,

7w
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je dobré volit z levé ¢asti pyramidy, aniZz by museli sledovat mnozstvi. Pyramida slouzi jako

voditko k sestaveni zdravé stravy (Kunové, 2011).

Potraviny byly fazeny do pyramidy dle nasledujicich kritérii (Kunové, 2011).

U potravin obsahujicich sacharidy byl kritériem obsah vitamint, vldkniny a
glykemicky index. Vlevo jsou potraviny s niz§im glykemickym indexem — takove
které zasyti na del$i dobu a jsou prevenci obezity a vzniku diabetu.

U masa bylo kritériem mnoZstvi a kvalita tuku — jsou tedy vhodné;si ryby diky obsahu
omega 3 nenasycenych mastnych kyselin nez driibez, které je ale lepSi nez tmavé
maso S vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin. Tmavé maso je lepsi jist
méng Casto, ale je nutné pro obsah dobie vstiebatelného zeleza.

U mléénych vyrobkl je dileZzita pfitomnost probiotickych mikroorganismil a mnoZzstvi
obsazeného tuku. Mlécné zakysané vyrobky do 3% tuku jsou zdrojem kvalitnich
bilkovin a vapniku.

Zelenina a ovoce jsou fazeny podle obsahu vitamint, vldkniny a dalSich latek

s antioxida¢nimi vlastnostmi.

EfPmniis,

(A
ol

Obrézek 2. Pyramida vyzivy pro déti a zakeina kostka
(http://pav.rvp.cz/)
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2.2. RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM PRO ZAKLADNI
VZDELAVANI

Stézejnim tématem této diplomové prace jsou aktivizacni vyukové metody ve
vzdélavacim oboru Vychova ke zdravi, které patfi do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi.
Proto bude potieba v nasledujici kapitole objasnit tyto pojmy:

- Ramcovy vzdé¢lavaci program (dale jen RVP)
- zékladni vzdélavani

- cile zékladniho vzd¢lavani

- kli¢ové kompetence

- Vychova ke zdravi v Ramcovém vzdélavacim programu

Ramcovy vzdélavaci program

Jedna se o kurikularni dokument, ktery vydava Narodni program rozvoje vzdélavani
vCR — tzv. Bila kniha. Je zakotven v skolském zikon& & 561/2004 Sb. Kurikularni
dokumenty jsou vytvoteny na Skolni a statni Grovni.

RVP jsou ramcové programové dokumenty, jejichz zamérem je vymezit vysledky
vzdélavani a soubor uciva k jejich dosazeni, které je Skola povinna zatadit do svych Skolnich
vzdélavacich programi (dale jen SVP) a nabidnout je k osvojeni viem zakéim jako zavazné
(Skalkov@, 2007).

Narodni program vzdélavani a RVP jsou kurikularni dokumenty statni trovné.
V narodnim vzdélavacim programu jsou vymezeny cile vzdélavani, hlavni oblasti vzdélavani
obsahy vzdélavani a prostiedky, které slouzi k dosazeni cilii (Jetabek, Tupy, 2006).

SVP jsou kurikularni dokumenty $kolni trovné. Podle téchto dokumentii probiha

vzdélavani na Skole a kazda Skola si je vytvari sama (Jetfabek, Tupy, 2006).

2.2.1. Zakladni vzdélavani

Jednd se o etapu vzdé€lavani, kterému piredchazi vychova v rodiné¢ a predskolni
vzdélavani. Je rozdélena na 1. stupen a 2. stupeil a je povinna pro vSechny zaky (RVP, ZV
2017).

U zak, kteti prechdzeji z rodinného prostiedi ¢i predskolniho vzdélavani na 1. stupen,
musime postupovat pozvolné a postupné. U téch zakli by méla byt podporovana individualita

kazdého jedince a mél by byt bran ohled na rozdilnou inteligenéni vyspélost. Hlavnim tikolem
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je vytvareni socialnich a hygienickych navykd, postupné adaptovani zaka, a pfivykéani na styl
prace.

Na 2. stupni zékladni Skoly je dulezité klast diraz na rozvijeni védomosti zaki,
dovednosti a navyku, které vedou k rozvoji osobnosti a uplatnéni do budouciho Zivota.
DalSim cilem je klast diraz na rozvoj komunikacnich, praktickych a socidlnich dovednosti.
Zaci by si méli béhem vzdélavani vytvafet hodnoty a postoje, které jim budou pomahat pii

rozhodovani a zodpovédném chovani (Jetabek, Tupy, 2006).

Cile zakladniho vzdélavani
Vzdélavani by mélo vést k efektivnimu a zaddoucimu formovani zakl, coz vyplyva
Z pozadavki statu na efektivni a zddouci vzdélavani. Hlavnim cilem zakladniho vzdé€lavani je
pfedani vSeobecného vzdélani a rozvoj klicovych kompetenci (Skalkova, 2007).
Podle Jetabka a Tupého, 2006 mezi zékladni cile zékladniho vzdé€lavani patfi:
® podnécovat zaky k tvorivemu mysleni, k reseni problémii a logickému uvazovani,
e Zdky motivovat pro celoZivotni uceni a umoznit jim osvojit si strategie uceni
e rozvijet u Zdaki schopnost spolupracovat a respektovat prdaci a uspéch vlastni i
druhych,
e vést Zaky k otevirené a ucinné komunikaci,
e wtvdret u Zdkit potiebu projevovat pozitivni city v chovani,
e pripravovat Zaky k tomu, aby se projevovali jako zodpovedné osobnosti, napliovali
své povinnosti a uplatitovali sva prava,
e rozvijet citove vztahy k lidem, prirode a prostredi,
e ucit zZaky aktivné rozvijet a chranit fyzické, socialni a duSevni zdravi a byt za née
zodpovednym
e vést zaky k toleranci a ohleduplnosti k jinym lidem, jejich duchovnim hodnotdm
a kulturam,
e pomdahat zdakim rozvijet a poznavat schopnosti v souladu s redalnymi moznostmi
a uplatnovat je s upevnenymi vedomostmi a dovednostmi pri rozhodovani o vlastni

Zivotni a profesni orientaci.
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2.2.2. Kli¢ové kompetence

Ptedstavuji souhrn védomosti, dovednosti, schopnosti, postojii a hodnot, které jsou

dialezité pro osobni rozvoj a uplatnéni ¢lovéka ve spolecnosti. Cilem vzdé€lavani je vybavit

vSechny zéky souborem klicovych kompetenci na urovni, kterd je pro n¢ dosazitelna

a pripravit je na dal$i vzd€lavani a uplatnéni ve spolecnosti. K jejich utvaieni a rozvijeni musi

sméfovat a prispivat veskery vzdélavaci obsah i aktivity a ¢innosti, které ve Skole probihaji

(Maradova, 2014).

V etapé zakladni vzdélavani jsou za kli¢ové kompetence povazovany:
kompetence k ucent,

kompetence k reseni problému,

kompetence komunikativni,

kompetence socialni a personalni,

kompetence obcanske,

kompetence pracovni.

Nize rozpracované kli¢ové kompetence vzhledem k ciliim podpory zdravi vychazi

z obecné vymezenych klicovych kompetenci, jak jsou uvedeny v RVP ZV.

Kompetence k u¢eni
Na konci ZV zak:

vyuzivéa a vybira pro efektivni ueni vhodné zplisoby, strategie a metody, organizuje,
planuje a fidi vlastni uceni, projevuje ochotu vénovat se dalsimu studiu,

tfidi a vyhledava informace a na zaklad¢ jejich propojeni, pochopeni a systematizace
je efektivné vyuziva v procesu uceni a v praktickém Zzivot¢,

operuje s obecné uzivanymi terminy, symboly a znaky, uvadi véci do souvislosti,
propojuje do Sirsich celkli poznatky a na zaklad¢ toho si vytvari komplexnéjsi pohled,
samostatné experimentuje a pozoruje, ziskané vysledky porovnava, kriticky posuzuje a
vyvozuje z nich zavéry pro vyuziti v budoucnosti,

poznava smysl a cil u€eni, ma pozitivni vztah k uceni, posoudi vlastni pokrok a urci
piekazky ¢i problémy branici uceni, kriticky zhodnoti vysledky u€eni a diskutuje

0 nich.
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Kompetence Kk feSeni problému
Na konci ZV zék:

vnima problémové situace ve $kole i mimo ni, rozpozna a pochopi problém, planuje
zpusob feSeni problémi a vyuziva k tomu vlastniho usudku a zkuSenosti,

vyhledavéa informace Kk feSeni problému, nachazi jejich shodné a odli$né znaky,
vyuziva ziskané védomosti a dovednosti k obhajovani variant feSeni, neneché

se odradit,

samostatné¢ fesi problémy, voli vhodné zpiisoby fesenti,

ovetuje prakticky spravnost feSeni problému a osvédcéené postupy aplikuje pii feSeni
novych nebo obdobnych situaci,

kriticky mysli, je schopen obhdjit svd rozhodnuti, vysledky svych ¢ind zhodnoti.

Kompetence komunikativni
Na konci ZV zak:

vyjadiuje a formuluje své nadzory a myslenky, vyjadfuje se vystizné¢, souvisle

a kultivované v souvislém pisemném i ustnim projevu,

nasloucha promluvam druhych lidi, porozumi jim, vhodné na n¢ reaguje, zapojuje

se do diskuse, vhodné argumentuje,

rozumi riznym textiim, obrazovym materialim, zvukim, gest, reaguje na n¢, piemysli
0 nich,

vyuzivéa informacni a komunikacni prostfedky a technologie pro u¢innou komunikaci,
vyuzivd ziskané¢ komunikativni dovednosti k vytvafeni vztahi potiebnych

K plnohodnotnému souziti a kvalitni spolupraci s ostatnimi.

Kompetence socialni a personalni
Na konci ZV zak:

ucinné spolupracuje ve skupin€, podili se s pedagogy na vytvareni pravidel préace
v tymu,

podili se na utvareni piijemné atmosféry v tymu, piispivad K upeviiovani dobrych
vztahtl, poskytne pomoc nebo o ni pozada,

prispiva k diskusi, chape potiebu efektivné spolupracovat s ostatnimi lidmi, ocetnuje
zkuSenosti druhych lidi,

Vytvafi si pozitivni pfedstavu o sobé samém, ovlada a fidi svoje jednani a chovani tak,

aby dosahl pocitu sebedcty.
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Kompetence obéanské

Na konci ZV zak:

respektuje presvédceni druhych lidi, vazi si jejich vnitinich hodnot, je schopen vcitit
se do situace druhych lidi, odmita hrubé zachazeni,

chépe zakladni principy, na nichz spocivaji zdkony a spolecenské normy,

rozhoduje se zodpovédné podle situace, poskytne pomoc a chova se zodpovédné
v krizovych situacich,

respektuje, ocenuje a chrani nase tradice a kulturni i historické dédictvi, projevuje
smysl pro kulturu a tvofivost, aktivné se zapojuje do sportovnich aktivit a kulturniho
déni,

chape zékladni ekologické souvislosti a environmentalni problémy, respektuje

pozadavky na kvalitni zivotni prostiedi.

Kompetence pracovni
Na konci ZV zék:

pouziva bezpecné a u¢inné materialy, nastroje a vybaveni, pIni povinnosti a zavazky,
ptistupuje k vysledktim pracovni ¢innosti nejen z hlediska kvality ale i ochrany svého
zdravi i zdravi druhych,

vyuziva znalosti a zkuSenosti ziskané v jednotlivych vzdélavacich oblastech v zajmu
vlastniho rozvoje i své piipravy na budoucnost,

orientuje se v zakladnich aktivitach potiebnych k uskuteénéni podnikatelského zameéru
a kjeho realizaci, chdpe podstatu, riziko a cil podnikéni, rozviji podnikatelské

mysleni.

2.2.3. Vychova ke zdravi v RVP

Obor vychova ke zdravi je v RVP pro zakladni vzdélavani zafazena do vzdélavaci

oblasti Cloveék a zdravi, spole¢né s oborem T¢lesnd vychova. Vychova ke zdravi navazuje na

vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét (Maradova, 2014).

Cilové zaméteni pfedmétu Vychova ke zdravi 1ze shrnout nasledovné (Maradova, 2014):

utvafeni pozitivnich mezilidskych vztaht,
formovani pozitivniho vztahu k vlastnimu zdravi,

utvareni odpovédného chovani,
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osvojeni socialnich dovednosti.

Vzdélavaci obsah vyucovaciho pfedmétu Vychova ke zdravi je rozpracovan

do jednotlivych ro¢nikd. Zakladni tematické okruhy se v kazdém roéniku opakuji. Jejich

obsahova napln je vzdy $irsi a hlubsi v zavislosti na véku a potiebam zakii. Tematické okruhy

vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi vymezené v RVP ZV nemaji stanovenou hierarchii

¢lenéni a ucitel tak s nimi muze pracovat podle vlastniho uvazeni (Maradova, 2014).

2.2.4. Ocekavané vystupy

V ramcovém vzdélavacim programu jsou charakterizovany ocekdvané vystupy, které

by si meli Zaci behem vyuky Vychovy ke zdravi osvojit.

Z4k:

dokéze vysvétlit pojmy tykajici se socialniho Zivota — rodina, tfida atd., popiSe vliv
socialniho klimatu a socialnich vztahi na zdravi,

osvoji si pravidla souziti mezi vrstevniky a partnery, buduje kvalitni mezilidské vztahy
ve skupiné a spole¢nosti, uéi se spolupréci,

dokaze vysvétlit pojem zdravi a popsat jednotlivé slozky zdravi,

snazi se podporovat a posilovat vlastni zdravi 1 zdravi ostatnich,

dokaze hodnotit ostatni ¢leny spolecnosti z hlediska péce o vlastni zdravi i zdravi
ostatnich, uvédomuje si diilezitost zdravého Zivotniho stylu,

dokéze diskutovat o problematice Spatné¢ho zdravotniho stylu a jeho vlivu na zdravi,
uvédomuje si dilezitost spravnych stravovacich navyka,

ma kladny vztah ke své osob¢ a svému zdravi,

chépe principy dospivani, fyziologické zmény a ma tctu k opaénému pohlavi,

chova se zodpoveédné v oblasti bezpeéného sexudlniho chovéni,

uvédomuje si nasledky a rizika sexudlniho chovéni na jeho zdravi i zdravi ostatnich,
dokaze se chovat zodpovédné v krizovych situacich a v pfipadé potieby poskytne
prvni pomoc,

je si védom vlivu médii a vrstevnikli na formovani jeho osoby béhem dospivani,

dokaze vyhodnotit rizikové situace (Jetabek, Tupy, 2006), (Maradova, 2014).
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2.3. VYCHOVA A VZDELAVANI

2.3.1. Proces uceni

Proces uceni lze chéapat jako pomérné trvalou zménu V chovani, predevsim tedy
Vv psychice jedince, kterd mohla byt zptisobena jeho zkuSenostmi.

,,Lidské uceni ” je proces, béhem kterého méni cloveék své chovani a ¢innosti, soubor
poznatkd, vlastnosti své osobnosti a vztahy k lidem kolem sebe (Kuli¢, 1992).

Uceni je v podstaté proces komplexni. Kromé dovednosti, védomosti a navykt rozviji

také vnimani, mysleni a emoce (Urbanovska, 2006).

Cinitelé, ktefi ovliviiuji proces u¢eni, nazyvame vnéjsi a vnitini Ginitelé (Kantorova,

2008).

Vngéjsi Cinitelé:
e charakter u¢iva — jeho metody, obsah,
e socialni prostfedi — rodina, spoluzaci, vrstevnici, ucitel,
e organizacni podminky — osvétleni, teplota, hluk,

e klima skoly a tfidy

Vnitini ¢initelé:

e zdravotni stav,

télesny stav,

e psychicky stav,

e psychofyzicky stav,
e motivace,

e inteligence,

e charakteru uceni,

e styl uceni aj.

Tito Cinitelé se mohou rizné kombinovat, vzajemné se ovliviiovat, hromadit ¢i

kompenzovat (Urbanovska, 2006).
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Aktivni proces uceni

Aktivnim ucenim lze chépat jednotlivé procesy a postupy, diky kterym zak pfijima
nové informace a na jejich zaklad¢ si vytvari vlastni domnénky. Tyto informace dale
zpracovava a zaclenuje do systému svych znalosti (Sitna, 2013).

Tento proces aktivniho uceni sebou piinasi i nékolik problému, kdy napt. vyzaduje po
uciteli 1 zacich zmény v ptistupu. V tomto piipadé je ucitel spiSe koordinatorem, ktery vede
zaky k samostatnosti. Dale jim poskytuje zdroje, ze kterych mohou cerpat, poskytuje jim

podnéty, rozviji u nich samostatnost a schopnost ucit se (Oravcova, 1999).

Kritické mysleni
Na konci mladsiho a star§iho skolniho vé€ku dochézi k nejvétsimu rozvoji kritického
mySleni. To umoziuje zakim vyuzivat jiz ziskané¢ dovednosti a védomosti k porozuméni
uciva, odhalovani riznych jevl a vytvareni nazord.
Kritické mysleni ma tyto faze, tzv. tfifazovy model uc¢eni (Zormanova, 2012):
(EUR) — Evokace — Uvédoméni si vyznamu — Reflexe.
o Ukolem faze evokace je prohlubovat zajem o problematiku, motivovat a aktivizovat
7aky. Zaci davaji dohromady nasbirané védomosti o dané latce a zjist'uji, zda si néco o dané
V Evokacni fazi 1ze pouZit tyto aktivizani metody (Kriiger, 2007):
e Brainstorming
e Diskuse
e Volné psani
e Myslenkové mapy
e Pétilistek
o Kostka

Zptehazené véty

o Ve druhé fazi — Uvédomeéni si vyznamu — je dulezité udrzet zajem zaka. Zde dojde
K ueni a fixaci latky. Zak zpracovava nové informace a srovnava s jeho predstavami. Napf.
zhlédnutim filmu, poslechem ukazky, experimentovanim atd.

Ve fazi Uvédomeéni si vyznamu jsou vhodné tyto aktivizacni metody (Kriiger, 2017):

e N.S.ERT.
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Parové uceni

Skladankové uceni

Ve tieti fazi — Reflexi — dochazi k prohloubeni uéiva. Zak téidi své poznatky do

novych védomostnich struktur. Zaci by méli byt schopni svymi slovy popsat nové myslenky

a informace, ¢imz si 1épe nové védomosti uceli (Zormanova, 2012).

Ve fazi Reflexe lze pouzit tyto aktiviza¢ni metody (Kriiger, 2017):

N.S.E.R.T.
Brainstorming
Volné psani
Kostka

Myslenkova mapa

Grecmanova a Urbanovska (2007) uvadéji, ze kritické mysleni je uzivano ve spojeni

S charakteristikou lidi, kteti dokdzou zhodnotit rizné moznosti a feSeni. Rozhodnuti jsou

schopni podkladat argumenty.

Kritické mysleni muZzeme tedy definovat jako aktivni samostatné uvazovani, které

zahrnuje:

porozuméni informacim,

analyzu,

porovnavani myslenek s jinymi ndzory,

vidéni fakti v souvislostech,

vyuziti v§ech trovni logickych myslenkovych postupii,

zaujeti stanoviska a zodpovédnosti za n¢.

Myslet kriticky znamena:

dospét k ur¢itému nédzoru, ktery dokazeme racionalné obh4jit,
byt zvidavy,

pouzivat rizné strategie zjiStovani informaci,

Klast otazky a systematicky na né odpovidat,

nalézt alternativy k ustalenym piistuptim,

mit pochybnosti,

peclivé vazit argumenty jinych a umét zkoumat jejich logiku.
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2.3.2. Organizacni formy vyuky vhodné pro Vychovu ke zdravi
Jelikoz se jedna o velmi rozsahlé téma, které uzce souvisi s aktivizaénimi metodami,

tak si jen kratce popiSeme nekteré organizacni formy vyuky.

Termin "organiza¢ni forma" vyuky je v didaktice uvadén v souvislosti s problematikou
prostiedkli vyucovani. Pokud si didaktika stanovi jako predmét zkoumani urceni cilti vyuky
a jeho obsahu, musi si polozit otazky, jakymi prostfedky je cil a obsah vyuky realizovan.
Solfronk definuje organizacni formu vyucovani jako usporadani celého vyucovaciho procesu,
jeho slozek (vietné vécmych prostredkit) a vzdjemnych vazeb v case a v prostoru. Kazda
organizacni forma vyucovani vyjadruje zdroven vnmitini strukturu systému vizeni vyuky

(Solfronk, 1991, s. 19).

Model organiza¢ni formy vyuky zahrnuje:
- uspotadani struktury fizeni vyuc€ovani: uréeni vazeb a informacnich tokii,
- usporadani slozek vyucCovani: Cinnosti ucitele, zakl, struktury uciva (uspotradani
Vv prostoru) a vécnych prostiedki (uspotradani v Case).
Tento model ma umoznit analyzu vyuéovaciho procesu v konkrétni situaci a hledat jeji
optimalni podobu (Solfronk, 1991).

Organiza¢ni formy vyuky se déli podle rGznych faktor, které mohou vyuku
ovlivitovat. Manak a Svec (2009) uvadi nasledujici délen:
e podle délky trvani (vyucovaci hodina, kurz,...),
e podle charakteru prostiedi (vyuka ve tfidég, v dilné,...),

e podle vztahu k osobnosti Zaka.

NiZe uvedu pouze nékteré organizacni formy vyuky podle vztahu k osobnosti zéka,

a které jsou vyuzivany pfi uziti aktivizacnich metod.

Ptehled organizacnich forem:
e Individualni vyucovani
e Hromadné vyucovani

e Individualizovana vyuka a samostatna prace zaka
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e Skupinové vyucovani

Individualni vyucovani

Jedna se o nejstarsi organizacni formu vyucovani, kterd se pouzivala uz ve starovéku.
Typické pro tuto formu vyuky je, Ze ucitel fidi ¢innost jednotlivych zaku, tudiz kazdy zak
pracuje samostatné, tedy individualng. Zaci jsou vétinou riizného véku a maji riizné nabité
védomosti, ale mohou byt ve spole¢né mistnosti. Ve tfidé¢ mohou byt zaci rizné rozmisténi,
napt. podle ¢innosti, kterou vykonavaji. Vyucovaci doba neni pevné stanovena. Tato forma
vyuky je na ucitele tézko organizovatelna, proto se pfili§ individualni vyucovani neosvédgilo.
Tato forma vyuky vSak naSla zalibenost v integraci zak s poruchami uceni, zdravotnim

postizenim a u nadanych zaki (Zak, 2007).

Hromadné vyucovani

Ptestoze tato forma vyucovani nebyva pfti realizaci aktiviza¢nich metod vyuzivana,
byvé zatim nejéast&ji pouzivanou formou jak v Ceské Republice, tak i v zahraniéi.

Vedouci postaveni ma uéitel, ktery dohliZi, jak Zaci spole¢né pracuji ve t¥idé. Ugelem
této formy je, aby Zaci ziskali co nejvétsi mnozstvi informaci. Hlavni ¢asti hromadného
vyucovani je vyklad ucitele, ktery jej po vysvétleni doplni zapisem. Ucitel s Zaky komunikuje
formou fizeného rozhovoru a ucebni tlohy zadava tak, aby byly pro vSechny Zaky stejné.

Hromadné vyudovani je nejéastéjsi pouzivanou formou (Zak, 2012).

Individualizovana vyuka a samostatnd prdce Zdku
Tato forma vyuky klade diraz na individudlni pfistup k zdkim. Role ucitele spociva
V tom, Ze radi, kontroluje postup zakl a snazi se je motivovat. Kazdy Zak pracuje prevazné
samostatné. Mohou se ale shlukovat do skupinek v tom ptipad¢, pokud fesi stejny ukol. Mista,
kde se muze tato forma vyuky odehrévat, jsou zavisla na predmétu, napt. laboratofe,
knihovny, odborné uéebny, projekéni mistnosti atd. Casové jednotka vyuky je zavisla
na tempu z4ka, ktery plni tikoly podle sebe. Zkouseni probiha také individualné (Zak, 2012).
Samostatna prace se uplatiiuje pii praci s textem, experimentech a domécich ukolech.
Lze ji vyuzit i pfi zobecnovani nasbiranych zkuSenosti zakt v pisemnych pracich, kde

ovéfujeme znalosti zaki (Zak, 2012).
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Samostatnou praci lze oznaclit jako komplexni vyukovou metodu, kdy je hlavnim
znakem odpovédnost zdka za vysledky ucebniho procesu. Jestlize zak pracuje samostatné,

pouziva i samostatné a kritické mysleni (Maniak, Svec, 2003).

Skupinové vyucovdni

Tato forma vyuky patii dnes mezi velmi ¢asto vyuzivané formy vyucovani. Spoc¢iva
V tom, Ze si zaci vytvoii skupinky — po dvojicich, trojicich, ¢tveficich...ve kterych spole¢né
pracuji (Solfronk, 1991).

Zaci povazuji tuto metodu jako nejpfijatelnéj$i a neoblibendj$i. Ve skupinkach si
mohou procvicit slovni zésobu, sebekontrolu, odpovédnost a vzajemnou pomoc. Skupinova
prace pomaha zakiim si lépe zapamatovat nové probirané ucivo. Jestlize maji zaci vymyslet
néjakd feSeni, postup Ci strategii, tak pravé ve skupiné je napadne mnohem vice ptikladii ¢i
feSeni, nez kdyby mél kazdy zak pracovat individualné (Petty, 2013).

Skupinové vyucovani rozviji tvofivost, hodnoceni a schopnost analyzy. Mezi silné
stranky patii to, Ze Zaci maji béhem této vyuky moznost se poznat, posilovat vzajemné vztahy
mezi vrstevniky a podporovat pfiznivou atmosféru ve tridé (Petty, 2013).

Mezi slabé stranky této formy miizeme zatadit to, pokud se skupiny chopi néktery zak,
ktery bude prosazovat jen svoje nazory, nebo bude pracovat jen jeden ¢i dva Zaci a ostatni
budou jen necinné prihlizet. Takovym situacim se da predejit zpétnou vazbou, kterou by mél
ucitel od zakti pozadovat. Ukoly by mély byt pfedem pfipraveny a dobfe promysleny (Petty,
2013).

Mezi dalsi nevyhody skupinového vyucovani dle Kasikové (1997) patfi:
- hluénost,
- prektikovani zak mezi sebou,
- chybgjici systemati¢nost,
- z&ci si nedokdzou zorganizovat praci,
- nestihne se probrat potfebné mnoZzstvi uciva,

- mohou vzniknout chyby v pochopeni latky.

Rozdeéleni zakt do jednotlivych skupin
Pocet ¢lend je zavisly na druhu ¢innosti. Optimum je kolem 3 — 5 ¢lent v jedné

skupiné. Je dilezité, aby se neopakovala stejna sestava ¢lentl. Clenové skupiny by méli byt
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pravideln¢ obménovani, aby se 1épe poznali. Sitna (2013) uvadi postupy, podle kterych Ize
zaky rozdélit do skupin:
1. Podle mésict, kdy se Zaci narodili
Podle poctu skupin
Podle barvy obleceni, ktera pievlada

2

3

4. Podle barevnych listkt
5. Pomoci hracich karet
6

Pomoci obrazki zvitrat apod.

Dalsi moznosti jak rozdélit zaky do skupin je, Ze ucitel zvoli dva kapitany, ktefi jsou
otoceni zady k tabuli a zbyli Zaci napisi na tabuli své ¢islo. Kapitani se poté oto¢i k tabuli a

vybiraji si ¢isla, ¢imz si zvoli své Cleny.

Priklad ¢. 1. Rozdéleni Zaku do skupin ve Vychové ke zdravi

Ucitel bude chtit vytvorit 2 skupiny, které pojmenuje zdravé a nezdravé potraviny. Zdci
si vylosuji karticku, na které bude néjaka potravina (napv. dort, celozrnné pecivo a dalsi).
Jejich ukolem bude zaradit se do jedné ze skupin (zdravé a nezdravé potraviny) podle toho,

kam uvedeny obrdzek na karticce patri.

Skupinovou formu vyuky lze vyuzit u téchto aktivizacnich metod:
e Skupinovy brainstorming
e Hrani roli
e Diskuze

e Inscenacni metody
Dalsi organizacni formy vyuky

Mezi organizacni formy vyuky dale fadime napt. diferencované vyucovani, tymovou

vyuku, oteviené vyucovani a dalsi.
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2.4. AKTIVIZACNI METODY VHODNE PRO VYCHOVU KE
ZDRAVI

Aktiviza¢ni metody jsou postupy, jez vedou vyuku tak, aby se dosahovalo vychovn¢-
vzdélavacich cilt na zéklad¢ vlastni ucebni prace zaka. Diraz se klade na mysleni a feSeni

problémt (Janovcova, Pricha, Koudela, Manak, 2003).

Jestlize se podivame do historie, tak zjistime, ze uz J. A. Komensky prosazoval aktivni
uceni. Muzeme tedy fict, ze aktivizaéni metody z tohoto pfistupu nepiimo vychazeji.
Vychodisko spociva v tom, ze si ¢lovék zapamatuje mnohem vice, pokud v procesu vyuzije
vice smyslovych organi nebo néco zazije a vyzkousi si to sam. Prozitek je mnohem silné&;jsi

a zanechava hlubsi pamét'ové stopy (Kotrba, Lacina, 2011).

2.4.1. Cile aktivizacnich metod

Aktivizacni metody jsou v soucasnosti vice vnimany a diskutovany v souvislosti
s navrhem a postupnou realizaci kutikuldrni reformy, ktera klade vyssi diraz na zapojeni
studenta do vyukového procesu a posileni role pedagoga jako podporovatele budovani
celkové osobnosti studenta (Kotrba, Lacina, 2011).

Vzdélavani se stavi na vhodné propojenych poznatkli a klade diiraz na dovednosti,
které¢ maji nadcasovy vyznam a umozni se rychle ptizpiisobit pottebam dal$iho vzdélavani
1 pozdé¢jSiho zaméstnani. K témto dovednostem se fadi:

e umét se ucit,

e byt tvofivy a umét fesit problémy,

e umét uéinné komunikovat s lidmi a zachazet s technikou,

e umgét spolupracovat,

e poznavat a rozvijet a vlastni schopnosti.

Je prokazano, ze clovék si nejvice zapamatuje to, co sam vyvodil, prakticky
vyzkousel, o ¢em diskutoval nebo co jinym vysvétloval. Proto se zafazuji zptisoby vyuky,
které nejsou jen predavanim hotovych poznatki, ale jsou vysledkem aktivni prace zaki ve
skupinéch.

Nova koncepce vzdélavani dava ulitelim pravomoci, ale tim pozaduje 1 vétsi

odpovédnost pti ptipravé vyuky. Pedagogové stanovuji nejvhodnéjsi ucivo a reaguji na
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potieby konkrétnich déti, na podminky Skol, na z4jmy zaki i pozadavky jejich rodict. Cilem
je, aby se tento styl prace stal béZznym v tymech uciteltt vSech skol. Tyto zmény by mély vést
K tomu, aby se zaci ucili radi, ziskali nové dovednosti a zptsoby jednani, které budou mit
smysl a které uplatni v dal$im Zivoté. Zmény by mély navodit vztahy ve Skolach, jejichz
vysledkem budou samostatni, aktivni i sebevédomi lidé, kteti budou dostate¢né odpovédni

vici sob¢ 1 svému okoli (Kotrba, Lacina, 2011).

Vychodisko pro zavadéni aktiviza¢nich metod

Z metodického hlediska aktivizacni metody zlepSuji proces vyuky. Cilem
aktiviza¢nich metod je zménit statické monologické metody v dynamickou formu, kterd
studenty nendsilnym zplsobem vtahne do problematiky a zvysi jejich zdjem o probiranou
tematiku. Piinosem aktiviza¢nich metod je i zména vztahu mezi pedagogem a studenty. Ve
vyuce vedené pomoci aktivizaénich metod se ucitel nevzdava své dominantni role, ale dava

vetsi prostor studentiim k jejich rozvoji a seberealizaci (Kotrba, Lacina, 2011).

Aktivita = cilené vychodiska pro vykon zéka, jeho samostatné rozhodovéani.

Aktivace = celkova pfipravenost organismu k ¢innosti.

Duvody zavadéni aktivizacnich metod

Hlavnim cilem zavadéni aktivizanich metod do vyuky je snaha o zménu piistupu
zéka k vyucovani. Snaha je pfemeénit jej z pasivniho posluchace v partnera vyucujiciho, ktery
se aktivné zapoji do vyuky. Tyto metody vychazeji z teorii psychologie uc¢eni — ¢lovék se
nauci nové poznatky a osvoji si nové védomosti mnohem rychleji a lépe, pokud si je sdm
zkusi. Protikladem je opakovéani, poslech, memorovani frazi a fakti bez jakéhokoliv
pfemysleni (Kotrba, Lacina, 2011).

Cilem této metody je naucit zdky spolupracovat s ostatnimi a podilet se na feSeni
problémovych tuloh. Na slozitych ukolech by méli Zaci pochopit, Ze spolecna prace je

vyhodné;jsi (Kotrba, Lacina, 2011).

Proc¢ pouzivat aktiviza¢ni metody ve vyuce:

Zaci se nauci spolupracovat s ostatnimi,

rozviji sebeprezentaci, komunikaci, argumentaci,

zabavné&jsi metoda diagnostiky zak,

Vétsi motivace studentli, povzbuzeni po¢ate¢niho zajmu o danou problematiku,
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- lepsi a interaktivnéjsi forma opakovani probiraného uciva,

- pfiprava na studium na vysoké skoly,

- aktivizacni metody maji za cil klasicky vyklad v podobé frontalniho vyucovani
doplnit,

- cilem aktivizacnich metod je pfeména pasivniho posluchace na aktivniho zéka.

Aktivizaéni metody Ize podle riznych hledisek délit napt. podle (Kotrba, Lacina, 2011):
- narocnosti pfipravy — ¢asu, pomucek, materidlového vybaveni,
- Casové narocnosti samotného prubéhu ve vyuce,
- zatfazeni do kategorii — diskusni, situacni, inscenac¢ni metody, problémové ulohy,
hry...,
- ulelu a cile pouziti ve vyuce k opakovani, motivaci, diagnostice, nové¢ formé

vykladu...

Vyuka, které je vedena aktivizacnimi metodami by méla rozvijet prezenta¢ni
a komunika¢éni dovednosti, vlastni prezentaci, schopnost obhgjit sviij vlastni nazor a vhodné
argumentovat, umét pfistoupit na nazor kolegy nebo najit kompromis. Podpoieny jsou
socialni dovednosti, kritické a analytické mysleni, kreativita, uméni jednat a vcitit se do
uréitych roli. Zaci se u¢i samostatnosti ve svém jednani, zodpovédnosti a mysleni. Ugitelé
pomoci téchto metod dokaZou zprostiedkovat nudné a nezaZivné téma zajimavym a novym

zpusobem (Kotrba, Lacina, 2011).

Ptiprava vyucovani s vyuzitim aktivizacnich metod do vyuky

Vyucovani s vyuzitim aktiviza¢nich metod vyZaduje od pedagoga pomérné naro¢nou
casovou piipravu. Pfed vytvofenim aktivizaéni metody by mél pedagog projit sadu
existujicich aktiviza¢nich Gloh a vybrat tu, ktera vyhovuje pro realizaci vyuky nejlépe. Pti
vybéru by mél zohlednit vyhody a nevyhody jednotlivych metod. S ohledem na cile vyukové

hodiny, ¢asovou dotaci a zkuSenosti s cilovou skupinou (Kotrba, Lacina, 2011).

Grecmanova a Urbanovska (2007) dopliji, ze pedagog by mél vzit pii vybéru metod
tato kritéria:
- naplnéni obsahu vyuky a vychovné vzdé€lavaciho cile,
- Casovou piiméfenost,
- vlastnosti a schopnosti zakt a pedagoga,
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materialni vybaveni a prostorové moznosti,
kolektiv zaku ve tfidg,

klima skoly.

Ptedchazeni nejcastéjSim chybam pii zavadéni aktivizacnich metod

Dle Grecmanové a Urbanovské mohou pedagogovi pomoci pii volbé vhodnych

vyucovacich metod nésledujici otazky:

Povedou metody k dosazeni cilt?

Mohou vyvolat uceni ve vice trovnich a ovlivnit vice sloZzek osobnosti?
Ptispéji k prohloubeni dovednosti, znalosti a smetuji ke zmeéné pristupu k uceni?
disponuji zaci?

Kolik je tfeba prostoru?

Kolik zabere casu?

Jaké pomiicky je nutné zajistit? Jsou dostupné?

Jaké dovednosti se predpokladaji u pedagoga?

Jsou vhodné pro pedagoga?

Jsou vhodné pro zaky?

Vyvolavaji u zakl pasivni nebo aktivni pfistup k praci?

Udavaji rychlé nebo pomalé tempo?

Jakou miru kontroly vyZzaduji?

Odpovédi na tyto otazky by mély umoznit vyvarovat se chyb, které jsou s realizaci

aktivizac¢nich metod vétSinou spjaty. Z n¢kolika zkuSenosti autor je problém pii realizaci

aktiviza¢nich metod otdzka vhodné volby casové dotace. Realizace vyukové hodiny

s vyuzitim aktiviza¢nich metod trva témeét ve vSech piipadech déle nez u klasické frontalni

vyuky. Nejveétsi ztraty Casu jsou spojeny s vysvétlovanim zadani a stanovenim pravidel

realizace. Dale vznikaji ztraty, kdyz zaci probiraji a diskutuji podkladové texty.

Nepostradatelnd je role ucitele pfi vlastni prezentaci navrhii, kdy musi pedagog hlidat

Cas urCeny ne prezentaci, ale i na konci vyukoveho bloku shrnout poznatky z probiraného

uciva. Nelze, aby nastala situace, kdy hodina skon¢i diskusi mezi zaky. Roli ucitele je, aby

sdélil zadkim podstatné zavéry a klicové informace, jako je tomu u frontdlni vyuky.

Aktivizaéni metody nenahrazuji frontalni vyuku (Kotrba, Lacina, 2011).
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Strucny prehled aktiviza¢nich metod
Aktivizani metody lze délit na zakladé raznych hledisek, jez poméha ucitelim Iépe se
orientovat v pouzitych a publikovanych metodach (Kotrba, Lacina, 2011):
1. Podle ¢asové naroc¢nosti pripravy lektora
Podle ¢asové naro¢nosti aplikace metody ve vyuce
Podle materidlové a obsahové naro¢nosti na ptipravu

Podle materialové naro¢nosti ve vyuce

2
3
4
5. Podle tcelu a cile pouziti ve vyuce
6. Podle tematického zafazeni do kategorii

7. Podle pozadavkl na zaky

8. Metody slovni

9. Metody praktické

10. Metody nazorové-demonstracni

11. Metody z hlediska aktivity a samostatnosti studentti

12. Charakteristika metod z hlediska myslenkovych operaci

2.4.2. Déleni aktivizacnich metod
e Problémové vyucovani
e Hry
e Diskusni metody
e Situacni metody
e Inscenacni metody

e Specialni metody

2.4.3. Problémové vyucovani

Problémové ulohy jsou zakladem vsech aktiviza¢nich metod, protoze se v kazdé z nich
fesi urCity problém, ktery je pomoci téchto aktivizacnich metod rizné zpracovan a fesen.
Lze je také brat jako samostatnou metodu. Ucit problémové muzeme ve frontalni vyuce.
Spousta pedagogli vyuziva problémovou vyuku pomoci problémovych otdzek, které jsou

uvedeny v nasledujici tabulce (Kotrba, Lacina, 2011).
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Tabulka 1. Uké&zka problémovych otézek (Kotrba, Lacina, 2011)

Proc... Jak bys vysvétlil... Dokaz... Jak souvisi...

Cim se lii. .. Ur¢i... Jaky je  zakladni | Co je pfi¢inou...
rozdil...

Srovne;... Popis... Které spolecné | Jak lze pouzit...
znaky...

Otazky ozivuji vyklad ucitele a tvofi zéklad problémovych tloh.

Priklad problému:

Zakiim mizeme konkrétni problém zprostiedkovat pomoci hry, napi. védomostni kviz,
kde maji hddat, co se stalo na zdkladeé riiznych navodii ¢i pomocnych slov. Mame zde také
moznost vyuzit situacni metody, napr. studenti hadaji, co se stalo, nebo problém je popsan
V textu. Po analyze textu by méli byt Zaci schopni najit reSeni situace. Jesté lepsi metodou jsou

inscenacni metody, kdy nechame zaky, aby si dany problém zahrali.

Porovnani problémové a frontalni vyuky

Na rozdil od tradi¢niho vyucovani se u problémového vyucovani vyzaduje od zakt
aktivita, samostatnost a produktivni mysleni. Dlraz je kladen na objevovani, mysleni
a vytvafeni hypotéz. Problémova vyuka vede k tvofivému osvojovani védomosti a ¢innosti.
Tvofii zaklad védeckého zkoumani skute¢nosti. V problémové vyuce se uplatiiuje smyslové
vnimani a teoretické poznavani (Kotrba, Lacina, 2011). Pan Manak (1979) ve své publikaci
uvadi, ze pro vyuziti bezproblémové vyuky je nutnd silnd motivace zaku, kteti cht&ji urcity
problém fesit.

Zak by si mél pfi feSeni problému nejprve uvédomit, jaké informace pottebuje k jeho
vytesSeni a jak lze chybéjici udaje zjistit. Zjisténé informace by poté mél dale vyuzit pfi feSeni
problému.

Ucivo by mélo byt pro problémovou vyuku metodicky upravené, protoze to spociva ve
zjednoduseni a rozliseni znamych i neznamych pojmu. Déale by mély byt odlisena pravidla,
principy, poucky, navody a instrukce k praktické ¢innosti. Problémové tlohy miiZzeme rozdélit
podle stupné narocnosti (Kotrba, Lacina, 2011):

1. Doplnit netplny text z hlediska logického usudku
38




© © N o gk~ wDN

[EEN
o

11.
12.

Usporadat nezvyklé sestaveni faktii tak, aby z nich bylo mozné vytvofit celek
Najit a opravit chybu v zadani

Vy¢lenit udaje, které nepatii do schématu, protoze neodpovidaji podminkam
Zodpoveédét zaporné otazku a prevést ji na kladnou formu

Vymyslet vétu, ptiklad, vypravéeni, které by bylo feSenim rozporné situace.
Vybrat spravné feseni ze dvou ¢i tii nabidek.

Poridit ditkaz k definici a uvést poruSeni této definice.

Najit princip predlozeného schématu.

. Navrhnout feSeni urcité ulohy nebo urcit jediné mozné feseni pii spolupraci

ve skupiné nebo samostatn¢.
Objevit problém za spolupréce s zaky.

Samostatné objevit problém, formulovat ho, uvést hypotézy a zdivodnit feseni.

Postup pfi feSeni problémovych uloh dle Mosny a Radla (1996):

a)

b)

c)

d)

f)

Vytvotfeni problémové situace — potieba feSit problém. Tuto situaci nejcastéji
navozuje ucitel. Mohou ale také vzniknout spontanné ze strany student.

Analyza problémové situace — poznani znamych i neznamych prvkid. Analyza
probiha ve vyuce studiem a ¢tenim zadani.

Formulace problému — problém se formuluje pomoci otazky, kterou je vhodné
napsat.

Reseni problému — Z4ci hledaji vazby mezi svymi zkuSenostmi, znalostmi

a vn&jSimi podminkami. Hleda se odpoveéd’ na otazky a feSeni problému.
Verifikace feSeni — ovefuje se spravnost feSeni S podminkami feSeni a cilovymi
hodnotami. Navrh feSeni se porovnava s méfenymi hodnotami, zadanim

a omezujicimi podminkami.

Zobecnéni postupu feSeni problému — zobecnéni provadi ucitel dohromady s zéky.
Reseni se zobectiuje, aby bylo pouzitelné i pro jiné piipady. Nasleduje

procvicovani a upeviiovani novych poznatki.

Problémové ulohy miZzeme délit na zakladé zplisobu feSeni:

skupinové feSeni problému,

individudlni feseni problému.
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Skupinové feseni problému
Zaci diskutuji o stejném problému ve skupinadch a poté zastupci kazdé skupiny
prezentuji sva feSeni. Na zavér provadi ucitel shrnuti vSech feseni a pristupti (Kotrba, Lacina,

2011).

Individuélni feSeni problému

Reseni tohoto problému spo¢iva v zadani problémové Glohy, kterou musi kazdy zak
vyresit jednotlivé. Mlze se jednat o otdzky jednoduché, které vedou k zamysSleni piimo
Vv prubéhu vyuky, nebo otdzky slozité, které vyzaduji doméci ptipravu, samostudium
a vyhledavéni nezbytnych podkladii k feSeni. Naro¢nost a zplisob problému zavisi na ucitelovi

(Kotrba, Lacina, 2011).

K problémovym metodam patii napt. metoda I. N. S. E. R. T. U.

I.N.S.E.R. T.

Tato metoda vénuje pozornost pfedev§im Cteni s porozuménim a analyze textu. Ucitel
zakim predlozi text, ktery si Zaci maji za ukol dikladné piecist a jednotlivé informace v textu
oznacit znaménky. MySlenky, které zaci uz znaji, oznaci fajfkou. Ty, které neznaji, oznaci
znaménkem plus a ty, se kterymi nesouhlasi, ozna¢i znaménkem minus. O (dajich, které
neznaji, zaznamenaji otaznikem (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Jakmile budou mit zaci text pfeCteny a zaznamenany znaménky, nastane diskuse mezi
7aky (napf. ve dvojicich &i skupinkach). Zaci si vzajemné sdéli, které informace a jak
zaznacili. Dale by bylo dobré, kdyby diskusi vedl ucitel, aby si mohl zanalyzovat, co uz Zaci
védi nebo co je potieba jesté dovysvétlit.

Tuto metodu lze vyuzit i tak, Ze si Zaci napisi do tabulky heslovité myslenky, které pro
né byly nové, nebo kterym stale nerozumi. Tabulku si mohou jednotlivi zaci nakreslit do
seSitu nebo na tabuli. Ucitel mlize na tabuli zaznamenavat udaje, na kterych se shodlo nejvice
zakl (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Ucitel by se mél vratit k informacim, kterym zaci pfili§ neporozuméli nebo se o nich

chtéli dozveédét co nejvice. Dale by mél ucitel zdiiraznit chybné tidaje v textu.
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Utelem této metody je, aby slouZila jako motivace pied nové probiranym uéivem.
Z4ci se mohou po pieéteni textu setkavat s témito udaji v dal$ich hodinach a védomosti tak

mohou i nadale uplatnit.

2.4.4. Hry

Hry mizeme definovat jako soubor seberealiza¢nich aktivit jednotlivci nebo skupin.
Jsou dany pfedem sjednanymi pravidly a jejich cilem neni materidlni zajem ani uzitek
(Janovcova, 1988). Podle Manaka (2003) hra predstavuje jednu ze zakladnich forem ¢innosti
¢lovéka, kde se jedné o svobodné zvolenou aktivitu, kterd nesleduje zadny ucel, ale ma cil
a hodnotu sama Vv sobg.

Hra ma ohraniena herni pravidla. Pouziti hry a vyznam se nabizi u déti veSkerého
véku. Hra mize mit n€kolik ucelit — od pobaveni, odreagovani a rozptyleni ptes vychovu az
po ucely vyukové. Cilem je si zahrat, pobavit se a ziskat pozitivni zazitek ze hry. Tim se hra
1181 od soutézi, kde je spiSe cilem nejlepsi umisténi kazdého zucastnéného.

Ve skole je priibéh 1 vysledek her zavisly na zkuSenostech ucitelt, ktefi hru mohou
tidit. Ucitel by mél v pfipravné ¢asti vyuky posoudit vhodnost hry pro konkrétni vychovny
a vzdélavaci cil. Také by mél ptihlédnout k véku a moznostem zakiim.

Vybér samotné hry je v kompetenci ucitele. Mladsi zaci by méli hrat hry jednodussi a méné

narocné a u starSich zakl je vhodné naro¢nost zvySovat (Kotrba, Lacina, 2011).

Metodicka ptiprava hry
Nedilnou soucasti je metodicka piiprava hry, ktera spociva v didaktickych Upravach,

aby hra splnila o¢ekavany tucel.

Dle Kotrby a Laciny (2011) vypad4 metodické ptiprava k zaclenéni didaktickych her
do vyucovaciho procesu nésledovné:
a) Vytyceni cill hry (kognitivnich, emocionalnich, socialnich, ujasnéni divodu pro volbu
konkreétni hry).
b) Diagnoza piipravenosti zakl (védomosti, dovednosti, zkusenosti, pfimétena naro¢nost hry).
¢) Ujasnéni pravidel hry (znalost zak, upevnéni, obména).
d) Vymezeni ulohy vedouciho hry (na starosti ma fizeni a vyhodnoceni vysledki hry).
e) Stanoveni zptusobu hodnoceni (diskuse, otazky).

f) Zajisténi vhodného mista (iprava terénu, usporadani mistnosti).
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g) Priprava pomucek, materialu, rekvizit (vlastni vyroba, moznosti improvizace).
h) Urceni ¢asového limitu hry (rozvrh pribéhu hry, ¢asové moznosti ucastniki).

i) Promysleni ptipadnych variant hry (iniciativa zaku, rusivé zasahy).

Podle Jankovcové (1988) by mél zakladni popis kazdé hry obsahovat tyto zakladni
informace:
a) nazev hry, autora, dobu vzniku,
b) pomucky ke hie, naroky na vybavent,
¢) stru¢na, vystiznd, jednoznacné a srozumitelnd pravidla,
d) pedagogicky cil a podrobné instrukce pro ucitele,
e) prub¢h hry a zplisob hodnoceni vysledkd,
f) dalsi varianty a modifikace hry,
g) zvlastni poznamky,

h) naméty na diskusi s zaky.

Didakticke hry

Ve vyucovacim procesu jsou nejcastéji vyuzivany didaktické hry a soutéze, jez jsou
zalozeny na feSeni problémovych tloh a situaci. Byvaji vhodné pro tucely opakovéni,
procvicovani uciva ale 1 motivaci. Didaktické hry by vSak nemély nahrazovat samotny vyklad

ucitele (Kotrba, Lacina, 2011).

Dle Mandka (1997) by méla kazda didaktické hra obsahovat nasledujici komponenty:

—

. didakticky cil (pfedpokladany efekt, ceho chceme dosahnout pomoci hry),
2. pravidla (na zékladé ¢eho se bude hrat, podminky hry),

3. obsah (pfitazliva ¢innost, motivacni ramec).

Podle Kotrby a Laciny (2011) 1ze didaktické hry d¢lit:
e podle delky trvani:
- kratkodobé — trvaji i jen nékolik minut
- dlouhodobe — trvaji i cely Skolni rok
e podle mista — tfida, klubovna, Skolni jidelna, télocvi¢na, hiisté apod.
e podle zaméfeni a ucelu — hry s diirazem na opakovani védomosti, pohybové zaméiené

hry, stresové situace nebo hry zamétené na rozvoj socialnich 1 jinych dovednosti).
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Obecné déleni her je zaloZzeno na mife interakce mezi hraci, ptipadné hernimi tymy:

neinterak¢ni hry — kazdy hrac hraje sam za sebe, vysledek neni zavisly na spolupraci
a vzajemném ovlivitovani hraci,
interak¢ni hry — hraci na sebe navzajem plisobi a dorozumivaji se a svymi postupy

a jednanim se ovliviiji (Kotrba, Lacina, 2011).

Didaktické hry:

vedou k osvojeni a rozvijeni socialnich dovednosti,

motivuji k socialnimu uceni,

podporuji zvidavost zaku, jejich aktivitu, radost ze schopnosti ucit se z vlastnich
zkuSenosti,

zaci nemuseji sedét v lavicich, mohou se pohybovat, verbalné i neverbaln¢ vyjadiovat
své nazory,

ptispivaji ke zvySeni aktivity pasivnéjSich zaki, k regulaci chovani zaki snazicich se
vynikat,

uc¢i vyjadfovat sva prani i pocity, pomahat druhym, vcitit se do problémt druhych,
pozadat o pomoc,

Vv piipad€ ohroZeni, ptebirat odpovédnost za své chovani a rozhodovat se v béznych i
krizovych situacich,

poméhaji vyjadfovat své mysSlenky, napéti v sociadlni komunikaci, sniZuji strach,
usnadiiuji vzajemné poznavani,

davaji prilezitost si s ostatnimi zaky popovidat, pohybovat se, relaxovat,

umoziuji zaklim ziskat spravny pohled na sebe i druhé,

pomahaji pti sebehodnoceni,

zaci mohou poznavat rozdily v Zivotnim stylu jednotlivych rodin svych vrstevnik,

zamysleji se, co vede je 1 druhé k ur¢itému zptisobu chovani (Maradova, 1997).

Otazkova hra

Hra probihd tak, ze ucitel napiSe na zhruba 30 az 40 karticek otazky pro opakovani

utiva. Zaci si vylosuji pofadi, ve kterém budou na otizky odpovidat. Zik, ktery je

vylosovany, hodi kostkou a podle hozeného cisla si vylosuje karti¢ku, kterou precte a snazi se
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odpovédét na otdzku. Za spravnou odpoveéd ziska bod, za Spatnou odpoveéd zadny a vrati

karticku zpét. Mohou takto soutézit i druzstva zakt (Ouroda, 2000).

Pexeso
Zaci k sobé piifazuji rtizné obrazky, ale mohou i pojmy. Piinos pexesa je v tom, Ze jim

pomaha zapamatovat si vice oproti klasickému vykladu ucitele.

Ptiklad ¢. 2. Vyuziti pexesa ve vychové ke zdravi:
Pexeso na potraviny. Ukolem zaktl je najit stejné obrazky, tim si 1épe upevni ndzvy
potravin, které jesté neznaji (zejména ovoce a zeleniny). Dalsim ukolem mize byt to, ze Zaci

musi roztfidit potraviny na zdravé a nezdravé.

Rekni mi vic

Vyucujici rozdéli tfidu na dvé skupiny a na tabuli zapiSe pojmy, ¢i informace, které
v ptedeslé hodiny probirali. U¢itel vyvola prvni skupinu, aby fekla informace k prvnimu
bodu. Poté vyzve druhou skupinu, aby ptipadné poznamky doplnila. Pokud nebude mit Zadna
skupina uz zadné poznatky k prvnimu bodu, pokracuje stejnym zptisobem u dalSich bodi.
V zavéru ucitel secte pocty odpoveédi kazdé skupiny a provede vyhodnoceni. Zpisob této

metody slouZi k zopakovani si probirané¢ho uciva.

2.4.5. Diskusni metody

Pro spravné fungovani kolektivu je nezbytna vzdjemna komunikace vSech €lend, ktefi
by se méli ucastnit diskusi, pochopit myslenky a motivace ostatnich a dokadzat obhajit své
nazory. K nacviku téchto dovednosti slouzi diskusni metody.

Diskusni metody patii mezi metody dialogické. Jejich cilem je naulit Zzaky
komunikovat mezi sebou, vyjadiovat své myslenky, pocity, ale také umét naslouchat ostatnim
a dokazat je vnimat. VedlejSim efektem diskusnich metod je upevnéni kolektivu (Kotrba,
Lacina, 2011).

Podle Manaka (2003) je diskuse formou komunikace ucitele a zaka, pfi niZ si Gcastnici
navzajem vyménuji ndzory na dané téma, na zakladé svych znalosti uvadéji pro sva tvrzeni

argumenty, a tim nachazeji spolecné¢ feSeni problému. Diskuse je zaloZzena na existenci
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problému, rozporu, ktery vyvolavd vyménu néazorti jednotlivych tucastnikii diskuse.
Podminkou je dobrovolnost a spontdnnost ziucastnénych. Ucitel by nemél dopustit, aby byl
nekdo béhem diskuse zesmésiovan.

Tak jako u ostatnich metod zavisi i u diskusnich metod ve vyuce na cili vyuky,
vlastnim obsahu, zacich, ale i na vhodném prostiedi. Diskusi mizeme vyuzit pti vykladu
nového uciva, kprocviGovani, opakovani a upeviiovani uciva v menSich skupinkéch
(Jankovcova, 1988).

Diskuse motivuje studenty pied samotnym vykladem a pii vykladu zvysSuje jejich
pozornost. Po vykladu poskytuje uciteli zpétnou vazbu. Diky ni se dozvida, jak zaci pochopili
vyklad, zda se v ném spravné orientuji a jaky maji nazor na danou problematiku uciva.
Nejlepsi vyuziti je formou skupinové diskuse ve fazi procvicovani probirané¢ho uciva (Kotrba,

Lacina, 2011).

Prabéh diskusnich metod:

- ucitel by se mél na diskusi pfipravovat pisemné,

- ucitel by mél presné formulovat problém, promyslet zadani diskuse, jeji zahdjeni,
postup feseni a hlavni body diskuse,

- m¢él by si napsat vlastni postup diskuse a ptiblizny ¢asovy harmonogram,
pustit filmovou ukazku ¢i audio nahrévku,

- u zaku, ktefi nejsou na diskusni metody zvykli a nedokazou diskutovat sami,
je vhodné ze strany ucitele zasahovat do diskuse, podnécovat ziiCastnéne,

- pokrocilejsi zptisob diskuse spoc¢iva v metodickém usmérnovani pedagoga,

- do diskuse, kterou si fidi Gi¢astnici sami, je dobré nezasahovat, ale pouze pozorovat,

- na zavér zhodnoti ucitel vysledky a danou diskusi uzavfte,

vvvvv

nakopirované materialy (Kotrba, Lacina, 2011).

Role ucitele v prubehu diskuse

Ucitel by mél hlidat, aby se diskutujici ve svych nézorech pftili§ neodchylili od tématu
diskuse. Velmi neetické jsou ndzory nékterych diskutujicich. Ucitel by mél zabranit
ovlivilovani 1Zivymi argumenty diskutujicich a zesméSnovani ostatnich ucastnikli. Dilezité je
1 zapojeni introvertnich studentii a naopak eliminace extrovertd, ktefi diskusi mohou pojmout

jako prostiedek ke zviditelnéni své vlastni osoby a ndzora (Kotrba, Lacina, 2011).
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Priklady diskusnich otazek

Diskuse se sklada z otazek, odpovédi a argumentt. Nize uvadim piehled diskusnich

otazek a jejich piiklady (Kotrba, Lacina, 2011):

a)

b)

c)

d)

f)

9)

h)

)
K)
1)

Startujici otazka — otazka, ktera otevira diskusi. Poklada ji vétSinou ucitel na
zacatku hodiny s cilem rozproudit diskusi.

Uzaviené otazky — otazky, jez je jednoslovna odpovéd typu ANO, NE nebo
strucna odpoved'.

Oteviené otazky — u téchto otazek je vyzadovan konkrétni nazor, postoj

a stanovisko studentl. Tvofti zdklad diskuse. Nelze na né¢ odpovédét jednoduchou
odpovédi.

Provokativni otdzky — tyto otazky by se mély pouzivat zifidka, protoze jsou
nebezpecné. Na druhou stranu mohou ovlivnit nudnou diskusi.

Piimé otazky — jsou velice vyhodné pro ucitele z hlediska pedagogického. Tyto
otazky jsou cilené zaméfené, zjistuji ndzor a snazi se zapojit do diskuse také
introvertni Gcastniky.

Doplitujici otazky — vyzaduji podrobnéjsi odpovéd’. Existuje vice spravnych
odpovédi.

Sugestivni otdzky — tyto otazky se pro diskusi nehodi a ucitel by se jich mél
vyvarovat. Mohou vnucovat diskutujicim urcity ndzor a dokézat je ovlivnit. Ucitel
zpusobem poloZeni otdzky napovidd, jakou chce slySet odpovéd a co od zakh
ocekava. Ucitel by mél zamezit kladeni téchto otdzek mezi zaky navzajem.

Otazky zjistovaci — cilem je vybaveni si védomosti a faktt.

Otézka na pozorovani — tento typ nuti studenty na zakladé pfimého pozorovani,
ptipadné predeslych zkuSenosti, odpovédét na otazku.

Otézka problémova — je zakladem problémového vyucovani.

Otéazka na posouzeni situace — zak musi posoudit situaci a vytvofit odpovéd’.

Otazka rozhodovaci — tazany se rozhoduje mezi dvéma ¢i vice odpoveédmi.

m) Otazka fetézova — neni vhodna pro vyukové ucely. Ucitel formuluje otazku

n)

nejasné, a proto ji nékolikrat opakuje ¢i méni a dopliiuje, nez Zaci pochopi jeji
smysl.

Otazka nejasné — zaci nevédi, na co se ucitel presné pta, a kam mifi.
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Jestlize chceme vést diskusi efektivnim zplisobem nebo naucit zaky dobte diskutovat,
nezalezi jen na spravném pokladani vySe popsanych otazek. Podle Manaka (1997) bychom
méli zaky seznamit se zasadami pro uspésnou diskusi:

a) Oponent neni nepfitelem, ale partnerem pii hledani pravdy.

b) Dulezité je porozumét druhému.

c) Argument podlozit vécnymi dikazy.

d) Neutikat od tématu, vyhybat se nepfimym otazkam a protiargumentim.

e) Nemit za kazdou cenu posledni slovo.

f) Nesnizovat osobni distojnost oponenta.

g) Dialog vyzaduje disciplinu.

h) Nezaménovat dialog s monologem.

Mezi nejznamé;jsi diskusni metody patii:
- Brainstorming
- Brainwriting, metoda 653, rounds (kolecka)
- Carousel (kolotoc)
- Snowballing (snéhova koule)
- Navstévnici
- Goldfish bowl (akvarium)
- Diskuse ve spojeni s ptrednaskou
- Retézova diskuse,
- Diskuse na zakladé tezi
- Diskuse jako samostatna vyucovaci jednotka
- Diskuse v malych skupinach
- Philips 66
- Hobo metoda
- Metoda cilenych otazek
- Debata

Brainstorming
Nejznaméjsi a nejpouzivangjsi diskusni metoda. Vyuziva se jak pro vyukové, tak
mimoskolni ucely. Cilem je produkce novych myslenek a hypotéz, které vedou k vyieSeni

problému. Pied zahajenim brainstormingu je dobré uvolnit napéti a vytvorit pratelskou
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atmosféru mezi zaky. Pii realizaci je vyhodnéjsi nepfitomnost ucitele nebo omezeni jeho
formalni autority. Vedlej$im efektem této metody je vétsi sblizeni kolektivu a tolerance

k druhym lidem (Kotrba, Lacina, 2011).

Dle Sitné (2009) rozviji brainstorming tyto klicové kompetence:

v

- Kompetence kieseni problému — intenzivnéj§i soustfedéni na zadané téma,
odvozovani souvislosti v ramci stanoveného tématu, navrhy feSeni problémd.

- Kompetence komunikativni — piesné vyjadfovani, uzivani verbalniho projevu,
naslouchani a respektovani pravidel komunikace ve skupiné.

- Kompetence personalni a socialni — zvySovani sebevédomi zaka a rozvoj pozitivniho

tfidniho klimatu.

Subertova (1975) uvadi, Ze pro usp&$nou realizaci brainstormingu je dalezité
dodrzovat zékladni uvedené principy, kterych se musi drzet diskutujici i vedouci diskuse:

- zékaz kritizovani — zadny z acastnikti nesmi nikoho zesmé$nit a zpochybnit nici
myslenky,

- rovnost ucastnikd — vSichni maji stejna prava,

- uplna volnost napadt — Kkreativité, hravosti a netradicnim mysSlenkam se meze
nekladou,

- princip kvantity pfed kvalitou — cilem je produkce maximalniho mnozstvi napadd,

- princip asociace a kombinace — nova feSeni a napady vzniknou na zakladé¢
asociativniho mysleni a vzdjemné navaznosti myslenek ucastnik,

- ztrata autorského prava napadu — kazdy napad vytvofeny pomoci této metody je
ovlivilovan ptedchozimi feSenimi a navrhy, proto nelze uvazovat o autorském pravu,

- pohodové, klidné prostiedi — podminky prostfedi tvofi zaklad realizace vSech

diskusnich metod.

Utastnici by méli byt s témito zasadami pied zadatkem této metody seznameni, a to
prostfednictvim ucitele nebo obdrZzenim pravidel v tisténé podobé. Dale by mél byt dodrzen
postup, ktery je uveden nize (Kotrba, Lacina, 2011):

1. Zopakujeme nebo napiSeme pravidla brainstormingu.

2. Podle potfeby rozdélime zaky do skupin.

3. NapiSeme problém na tabuli.
4

Zacina produkce napadi spocivajici ve spontanni diskusi.
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5. VSechny napady se zapisuji, aby byli na ocich. O napadech se v tvarci fazi
nediskutuje.

6. Napady se nechéavaji ulezet. Seznam se vyvési na pfistupném misté a podrobi
se posuzovani.

7. Probiha diskuse a hodnoceni népadu.

Brainwriting

Tato metoda je pisemnou metodou brainstormingu. Je vhodna pro odbouréni
psychickych bariér z diskusnich metod, které se mohou projevit u brainstormingu. Tuto
metodu Ize vyuzit ve vétSich skupindch nebo v ptipadé, Ze ucitel chce Zaky zklidnit.
Nejjednodussi formou brainwritingu je psani napadi na listecky, které pak Zaci ptipeviiuji na

tabuli pro inspiraci ostatnich (Kotrba, Lacina, 2011).

Priklad vyuziti brainstormingu v tFidnickych hodindch
Brainstorming muzZeme vyuziti i pro mimoskolni ucely. Napr. do tiidnickych hodin pri

vymysleni tématu tabla maturantii nebo pri planovani skolniho vyletu.

Metoda 635
Zaci jsou rozdéleni do skupin po Sesti. Kazdy zak napise do pfipravenych formulai tfi
své navrhy a pieda je dalSimu Zzakovi ve skupin€. Formulafe rotuji mezi ucastniky, kdy pocet

kol se musi rovnat péti, aby se vratily zpét na zacatek (Manak, 1997).

Rounds (kolecka)

Jedna z nejjednodussich vyucovacich metod, kterd je zaméfena na opakovani Ci
rekapitulaci udajii, ndzori nebo fakt k danému tématu. Tato metoda probiha tak, Ze z4ci na
tabuli napisi téma, poté ve skupinach vytvoii kole¢ko a nasledné diskutuji. Mluvi ten, kdo

drzi micek ¢1 jiny predmét rotujici v kolecku (Sitna, 2009).

Carousel (kolotoc)

Vv

a pochopeni ze strany zucastnénych. Ucitel si pfipravi soubor ndzorti na konkrétni téma.
Nézory jsou podobné, ale kazdy zaménuje jiny aspekt. Pocet ndzori musi byt shodny

s poctem dvojic zakl. Ti si nastuduji zadané téma a vyhledavaji co nejvice informaci. Pro
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realizace této metody uspoiadame idle dle obrazku. Zaci sedi v parech obliGeji proti sobg. Po
ur¢itou dobu pracuji a potom se na pokyn ucitele pary vymeéni. Tak, jak je nize zobrazeno na

obrazku 4. (Sitna, 2009).

Obrazek 3. Schematické zobrazeni kolotoce (Kotrba, Lacina, 2011)

Vysvetlivky:

——

Smér rotace Zaki

< > Diskuse v parech

V obréazku je zaznaena jen jedna rotace, kdy rotuji zaci ve vnéjSim kruhu. Zaci

ve vnitinim kruhu zistavaji sedét spolu s tématy (drzi karticku).

Podle Sitné (2009) tato metoda zabere celou vyufovaci hodinu i se zavéreCnym

hodnocenim. Diskuse probihéd zhruba 4 minuty. Po uplynuti stanovené doby se pary vymeéni.
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Snowballing (snéhovd koule)

Tato metoda se od ostatnich odliSuje tim, Ze se zacina od jednotlivce. Na zadaném
ukolu pracuje zpocatku kazdy sam. Nasledné se vytvoii dvojice a poté vétsi skupiny po
Ctytech, poptipade osmi zacich. Skupinky se v zadanych ¢asovych limitech postupné zveétsuji.
Téma a cil vyuky zlstavaji stejné. Ve skupindch probiha diskuse na zadané téma. Dochazi ke
konfrontaci nazorti a zplsobu feSeni problému. Zalezi na uciteli, jak budou informace
zprostiedkovany nebo tomu bude piedchizet domaci piiprava. Zaci si mohou rozdélit role

jako zapisovatel, mluv¢i skupiny, pozorovatel atd. (Sitnd, 2009).

Navstévnici

Nejprve se vytvoii diskutujici stanovisté, které obsahuje velké papiry sdanym
tématem, na kterém bude skupina pracovat. Mista je dobré od sebe oddé¢lit, aby se skupiny
nerusily. Pocet skupin odpovidéd poctu stanovist’. Prace ve skupinach probih4 na stanovistich
ve vymezeném case, po jehoz uplynuti se skupiny presunuji k vedlejSimu stanovisti. Jeden
¢len kazdého tymu zlstava na stanovisti, kde plni roli hostitele. Nové ptichozi skupiné poda
informace o problému, na kterém skupina pracovala. Po uplynuti limitu se skupiny opé&t
vyméni. Na stanovisti zUstdvd novy hostitel, ptivodni hostitel se stava clenem skupiny.
Skupiny takto pracuji do doby, nez se dostanou zpét na své ptiivodni stanovisté. Poté dochazi

k vyhodnoceni prace skupin a prezentace vysledku (Sitna, 2009).

Goldfish Bowl (akvarium)

Podle Sitné (2009) je tato metoda slozitou u¢ebni metodou, protoze kombinuje dvé
velmi obtizné dovednosti. Dovednosti pracovat formou diskuse a schopnost aktivniho
pozorovani a jeho zdznamu. Diskusi fidi u€itel a u€astni se ji asi polovina Zakl. Zbyvajici ¢ast
zakl predstavuje hodnotitele. Jejich tkolem je aktivni pozorovani a hodnoceni. Ucitel musi
zvladnout vedeni prubéhu metody, zaméteni diskuse, ovlivitovani délky ptispévkil, troven

diskuse a na zavér shrnuti vysledk.

Diskuse spojena s predndskou
Tento typ diskuse spojeny s piednaskou muze mit né€kolik forem a ve vyuce se
pouziva velmi ¢asto. Cilem diskuse je ovéfit ziskané védomosti z predchozich hodin. Méla by

zéky motivovat a vzbudit u nich zdjem o nové probirané ucivo.

51



Diskuse mlze byt zafazena pied pfednasSkou s cilem vzbudit zdjem o probirané ucivo.
Diskuze, kterd je zatazena v prabéhu ptednasky, se snazi zvysit pozornost zaki. Ucitel si také
diky ni mize ovéfit spravné pochopeni probiran¢ho uciva. Poslednim typem je diskuse po
pfednasce. Tento typ slouzi ke shrnuti, upevnéni a procvi¢ené probiraného uciva. Ucitel
ziskava okamzitou zpétnou vazbu o efektu svého piednesu.

Pro vSechny typy diskusi je dulezitd role ucitele, ktery by mél umét diskutovat

(Kotrba, Lacina, 2011).

Retézova diskuse

V piipad¢, Ze zaci nemaji pfili§ mnoho zkusenosti s diskusi a neumi diskutovat,
je vhodné vyuzit fetézové diskuse. Cilem této diskuse je nacvik naslouchdni druhym, umét
formulovat otazky a shrnout zavér. Ucitel jako prvni uvede téma, poté navazuji na jeho vystup
zaci. Kazdy z zakt shrne ptechazejici prispévek a vyslovi sviij nazor. Tim se téma diskuse
rozviji dale (Kotrba, Lacina, 2011).

Podle Mandka (1997) vyZaduje tento typ diskuse soustfedénost zakt. Ucitel by mél
usmériiovat ¢as smétovat diskusi spravnym smérem, aby se zaci neodchylili od tématu c¢i

K nepodstatnym detailtim.

Diskuse na zaklade tezi

Dilezitost se u tohoto typu diskuse ptiklada samostatnému studiu zadanych tezi pred
vlastnim zapocetim diskuse. Zaci se uci pracovat s textem a literaturou. Pomérné naro¢ny

je vybér a formulace tezi, coZ provadi ucitel. Tento typ diskuse je vhodny pro vési skupinky

a vyuziva se pfi aplikaci, procviceni 1 upevnéni u¢iva (Kotrba, Lacina, 2011).

Diskuse jako samostatnad vyucovaci jednotka

Jedna se o naro¢nou formu vyuky, kdy uéitel musi mit dobry odhad o rozsahu diskuse.
Vyucovaci hodina probiha pouze formou diskuse. Dulezita je formulace diskusniho tématu.
Diskusi je lepsi vyuzit u mensich skupin diskutujicich (Subertova, 1975). Ugitel by mél na

zaveér hodiny shrnout stézejni body a zavér diskuse

52



Diskuse v malych skupinach

Vyhodou diskuse v malych skupinkach je, ze vSichni diskutujici maji moznost projevit
své nazory. Zakladem je spravné rozdéleni kolektivu do mensich skupin. Podle Subertové
(1975) jsou optimalni sedmiclenné skupinky.

Zaci diskutuji nad problémem ve skupinkach, aniz by do nich uéitel n&jak zasahoval.
Po zpracovani feseni probiha diskuse v plénu, kdy piedstavitelé z kazdé skupiny prezentuji
a obhajuji své nazory. VSichni Zzaci by méli byt pfipraveni tilohu predstavitele zastat, proto je
dobré predem nestanovovat zastupce. Konecného zastupce by mél stanovit ucitel, ktery na

zavér celou diskusi uzavira (Kotrba, Lacina, 2011).

Phillips 66

Tato metoda se fadi mezi skupinové diskusni metody, béhem nichz jsou Zaci rozdéleni
do skupin po Sesti Clenech, ve kterych diskutuji Sest minut. Ouroda (2000) doporucuje
pisemnou formu, aby ji Zaci pfi prezentaci nemohli ménit.

Po kazdém diskusnim kole by se vedouci skupiny méli sejit a predstavit svoje feseni.
Ucitel by mél provést zaveérecné feSeni a zhodnoceni celé metody. Vyhodou této metody je

kratky, vymezeny ¢asovy limit pro diskusi (Kotrba, Lacina, 2011).

53



Priklad ¢ 3. Vzorovy metodicky list metody Phillips 66

Popis metody
Cilem této metody je naucit komunikovat, vnimat a naslouchat ostatnim. Je vhodna pro vétsi

skupinu zaku, nejlépe celou tiidu. U¢i zaky pracovat v tymu a rozviji prezentacni schopnosti.

Cas na pripravu: Zalezi na feseném problému. Piipravuje se jen téma diskuse.
Pomiicky na pripravu: Tuzky, papir

Soubory s podkladovymi texty

Prezentace, shrnuti

Cas na realizaci: Zalezi na poctu kol, které probihaji po 6 minutach

Vhodnost pouziti: =~ Motivace na zacatku vyufovani, procvi¢ovani a opakovani v malych

skupinkéch, komunikace mezi studenty a rozvoj mysleni

Pozadavky na realizaci: Ucitel by mél znat téma diskuse a ud¢€lat si pisemnou pfipravu.

Ucebna by méla byt uspotfadana pro potieby skupinové diskuse.

Postup pri realizaci: Dulezité je pfipravit problémovy tikol pfed priitbéhem metody.
Ucitel rozd€li zéky do skupin po Sesti.
Ucitel prezentuje problém. Bud’ formou videa, nebo precte text ¢i promitne prezentaci.
Ucitel miiZze informovat bud’ celou tfidu, nebo jen zvolené vedouci skupiny, ktefi informuji ¢leny
své skupiny.
Nésleduje diskuse ve skupinach, ktera trva 6 minut.
Po diskusi se vedouci skupiny sejdou a prezentuji své vysledky. Diskusi fidi ucitel, ktery rovnéz

provadi zavérecné feseni.
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Hobo metoda

Tato metoda vyzaduje samostatnou piipravu zaka pred zahajenim vlastnich diskusi.
Je pomérn€ naro¢nd na ptipravu ucitele i diskutujicich. Podle Ourody (2000) je dulezité,
aby diskuse méla smysl a méli by byt Zaci na ni pfipraveni.

Ucitel zada téma, které si zaci doma sami nastuduji a poté pisemné zpracuji.

Hobo metoda ma nékolik norem (Kotrba, Lacina, 2011):
1. VSichni zZaci fesi jeden slozitéjsi problém, pro ktery neexistuje jednoznacné feseni.
Nezbytnou soucasti je orientace ve faktech, které tvoii zdklad argumentt.
2. Zaci se rozddli na dvé skupiny: na oponenty a predkladatele navrhu. V kazdé
skupince se fesi problém, kdy kazdé strany reprezentuji své nazory.

Diskusi opét ukoncuje ucitel.

Metoda cilenych otazek
Tato metoda byva velmi casto pouzivana. Téméi kazdy ucitel ji vyuziva
v diagnostické fazi vyucovani, tedy pti zkouseni. Cilem je formulace ptesnych odpovédi na
kladené otazky.
Metoda ma dvé formy (Kotrba, Lacina, 2011):
- pomoci uzavienych otazek — Zaci odpovidaji kladn€ nebo zaporné,

- pomoci cilenych otazek — zaci na otazky odpovidaji stru¢né, jasn€ a srozumitelné.

Debata

Podle Sitné (2009) volime tuto metodu u témat, ktera jsou nejednoznacéna,

ve spolecnosti diskutovanid a kde je mozné posuzovat problematiku z vice pohledd. M¢li
bychom volit takova témata, kde neexistuje jediny spravny nézor. Cilem neni pobaveni zakii,
jedna se o intenzivni zpusob vyuky kritického pfistupu k informacim. Ucitel by mél mit
pfedem pfipraveny scénat debaty, kterou moderuje. Zaci jsou rozdéleni nasledovné (Kotrba,
Lacina, 2011):

= Auditorium — Zaci, ktefi se neptimo zapojuji do debaty, tvoii publikum.

»  Mluv¢i — maji jasny nazor na téma.

= Oponenti — nesouhlasi s nazorem mluvéiho.

= Fotoreportéfi, kameramani, zapisovatelé — zaznamenavaji pribéh a vysledky debaty.
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Priklad ¢. 4. Vhodn& témata pro debatu s Zdky ve vyucovani:
> Alternativni vyzivové smery — ANO ¢i NE

> Strategie pro zdravé hubnuti — zakaz nevhodnych potravin

2.4.6. Situacni metody
Jsou zalozeny na feSitelné, prehledné a vhodné problémové situaci. Vychazeji

z redlnych udalosti, které je tieba fesit. Zaci ale nemaji ke konkrétni udalosti dostatek
informaci. Vyzkousi si tak své chovani v situaci a budou lépe piipraveni na to, az se do ni
dostanou ve skuteCnosti. Problémové téma ma zpravidla vice feSeni a Casto vyzaduje
védomosti i z ostatnich pfedmétli. Cilem této metody je rozbor situace.

Zakam mize byt situace zprostiedkovana témito zptisoby (Kotrba, Lacina, 2011):

- textova podoba — piib&h, popis, Gryvek z knihy,

- audio ukazka (namluveny pfib&h, nahravka rozhovoru, popis konkrétni situace,

- video ukazka — filmy, divadelni ukéazky, reklamy,

- pocitacova podpora — weboveé stranky.

Situaéni metody byvaji zprostiedkovany zaktim nejéast&ji pomoci textu. Zaci by pfi
feSeni situacnich metod méli shromdzdit co nejvice dostupnych dat a podkladi. Jejich tkolem
je stanovit pfi¢iny vzniku problému a navrhnout feSeni. Na zavér by méla byt vybrana

varianta, které by se dala v praxi realizovat (Kotrba, Lacina, 2011).

Manak (1979) rozdéluje situacni metody podle jejich zaméfeni do n€kolika skupin:
e Rozborové metody
e Metody konfliktnich situaci
e Metody incidentu
e Metody postupného seznamovani s ptipadem

o Bibliografické metody

Rozborova metoda
Vyznacuje se samostudiem materialli, které se vztahuji k problémové udalosti. Po
nastudovani textu dojde k diskusi ve tidé ¢i velké skuping, kterou by mél ucitel ¢i vedouci

skupiny usmérnovat. Tato forma diskuse by méla slouzit k vybéru vhodnych feSeni a variant

(Maniak, Svec, 2003).
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Metoda konfliktni situace

Z4ci jsou pomoci Ustni zpravy seznameni s piipadem. PoZaduje se po nich okamZité
feSeni ptipadu, bez dalSich dostacujicich informaci. Jelikoz nejsou informace UpIné, nenajde
se vzdy uspokojivé feSeni piipadu. Pfinos této metody spociva v nutnosti se rozhodnout

v ¢asové tisni bez znalosti potfebnych tdaji (Manak, Svec, 2003).

Metoda incidentu

Zaci si poslechnou ustni metodu (zhruba na 3 — 5 minut), ktera se bude tykat
vybraného problému. Vedouci skupiny (zdk ¢i ucitel) poskytne ostatnim zakim vice
informaci, aby mohli dany problém vyfesit. Pro ziskavani informaci maji zaci 20 — 30 minut.
Poté skupinky mezi sebou diskutuji a nasledn¢ predstavi kazda skupinka své feseni. Muze
1 nemusi dojit ke shodé feSeni. Na konci diskuse sdéli ucitel nebo vedouci skupiny feseni.

Podstatou této metody je orientace v nejasném problému, utfidéni informaci
a odhadovani vysledka (Manak, Svec, 2003).

2.4.7. Inscenacni metody
Tato metoda je velmi narocné na ¢as 1 samotnou ptipravu ucitele, ktery musi nachystat
scénaf a rozepsat role. Doba trvani inscenace se stanovi zhruba na 15 — 30 minut. Manak

(1979) doporucuje kratsi inscenace, kde se vysttida vetsi pocet ticastnikil.

Ouroda (2000) doporucuje pro tspésnou realizaci inscena¢ni metody nasledujici podminky:
- scénaf odpovida realité Zivota,
- zaci by méli byt motivovani,

- herecké vykony by mé&ly byt pfijaty zaky tolerantng.

Strukturovana inscenace
Nutnosti je pfedem pfipraveny a vyhotoveny scénaf, kde jsou dény role vSem
Gicastnikiim. Zakim miize byt situace nastinéna ukazkou z filmu, divadla, popiipadé kratkym

&lankem ¢&i v podobé ustniho podani (Maniak, Svec, 2003).
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Nestrukturni inscenace
U nestrukturni inscenace neni dany scénaf, d¢j nebo situace je pouze nastinéna.
K realizaci neni zapotiebi piili§ mnoho Casu. Zaci by méli byt nejprve seznimeni se

strukturovanou inscenaci (Maniak, Svec, 2003).

2.4.8. Specialni metody
Do specidlnich metod mlZzeme zahrnout kombinaci vSech ptedeSlych metod,
specifické pripadové metody a predevsim rizné manazerské hry (Kotrba, Lacina, 2011).

Jedna z metod, ktera patii do této skupiny je: Balik doslé posty...

Balik doslé posty

Tato metoda zkousi u zaku jejich ptizptisobeni se, zvladani stresovych situaci
a provéfuje, jak si zaci umi ucelit informace podle jejich dileZitosti. Ukolem 74k je roztiidit
doslou postu — papirky s dkoly, v kratkém ¢ase. Zaci tak predstavuji manaZery, jejich tikolem
je rychle se rozhodnout, co je neodkladné a naopak, co Ize odlozit na pozdéji. Po ukonceni hry
by méli zaci vyplnit dotaznik, ktery prozkouma jejich pocity, jaké ukoly jim dé€lali potize a jak

jsou schopni zvladat tyto stresové situace (Kotrba, Lacina, 2011).

2.4.9. Dalsi metody
Nize si uvedeme dal$i piiklady aktivizaénich metod, které jsou kategorizovany do
metod kritického mysleni:
e Pétilistek
e Vennilv diagram
o Skladdankové uceni
e Volné psani

e Kostka

Pétilistek

Utelem této metody je asociace. Ugitel zada téma a Zaci pisi to, co je k danému tématu
zrovna napadne. Zaci musi dodrzovat urita pravidla, protoze pétilistek je slozen z péti Fadkd,
které¢ Zaci musi vypliovat postupné. Na prvnim fadku je jiz napsané podstatné jméno, na

druhy fadek musi napsat dvé ptidavnd jména, které charakterizuji téma, na tretim fadku musi
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vymyslet tfi slovesa, ktera se vztahuji K tématu, ¢tvrty fadek predstavuje slovni vyraz
skladajici se ze Ctyt slovnich druhti a na posledni fadek uvedou jedno slovo (nejlépe podstatné
jméno), které zrekapituluje podstatu tématu (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Cilem této metody je, aby Zzaci srovnavali, analyzovali, zobectiovali a vyuzivali
metafor a synonym. Hodnoti se vybaveni si co nejvice souvislosti s tim spojenych, originalita
a tvurci piistup (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Pouziti pétilistku zavisi na situaci a ucelu, co chceme zjistit. Tuto metodu lze pouzit na
zaCatku hodiny pied probiranim nové latky, abychom si udélali ptehled znalosti, které zaci
maji, nebo jako motivaci. Lze jej pouzit i béhem vyufovaci hodiny ¢i na konci pro
zopakovani uciva.

Pétilistek se mize odehravat ve dvojici, skupinkach ¢i jednotlivé. Nejpouzivangjsi je
postup, kdy jednotlivec vymysli sviij pétilistek a nasledné to prodiskutuje ve skupince, kdy
nasledné srovnaji své pétilistky a vyberou ty nejvhodnéjsi definice, které zobecnuji dané
téma. Na zakladé toho vytvoti pétilistek pro celou skupinu, ktery pak prezentuji pied celou

ttidou a ucitelem (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Skladankové ucent

U této metody jsou Zaci rozdéleni do ctyi€lennych tzv. domovskych skupin: A, B, C,
D, kdy kazda skupinka obdrzi stejny text, jez se bude skladat ze ¢tyt dlouhych pasazi — a, b, c,
d. Kazdy zak si zvoli jednu pasaz, kterou si i podrobné nastuduje. Déle se Zaci po uplynuté
urcité doby rozdé€li z domovskych skupin do tzv. expertnich skupin (opét ¢tyfi). V kazdé té
skupiné€ jsou zaci, ktefi si nastudovali stejnou pasaz textu (naptiklad ti, co nastudovali pasaz
a). Vyznam téchto skupinek spociva v tom, Ze si mohou Zaci sdélit to, co nastudovali, cemu
nerozuméli a shrnout podstatné informace. Jakmile budou vSechny tyto expertni skupinky
hotovy, premisti se opét zpét do své domovské skupinky. Zde si opét vymeni informace, které
se dozvedéli v expertnich skupinkach. Domovské skupinky mohou udélat zdznam a precist jej
pted celou tfidou (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Vyhodou metody je, Ze jsou aktivni vSichni zaci. Smyslem je spoluprace,
samostatnost, zodpovédnost a komunikace. Nevyhodou je, ze je tato metoda pomérné

naro¢na, pfedev§im po organizacni strance a vytvafeni skupin (Grecmanova, Urbanovska,

2009).

59



Venniiv diagram

Vennav diagram lze pouzit v pfipad¢ srovnani dvou skutecnosti nebo jevi. Slouzi
Kk uvédoméni si jejich spoleénych znakd. Vennlv diagram znameni dvé protinajici se
kruznice, které Zaci rysuji nebo nakresli ve skupinach. Do jedné ¢asti kruznice zaznamenaji
znaky, které jsou typické pro prvni jev, do druhé ¢asti kruznice zaznamenaji znaky, které jsou
typické pro druhy jev. Ve spole¢ném bodu kruznice budou znaky, které jsou typické pro oba
jevy. Po dokonéeni prace mohou Zaci své znaky prezentovat a ucitel zapisovat ty, které byly

nejvhodnéjsi (Grecmanovd, Urbanovska, 2007).

Volné psani

Spoc¢ivam v tom, Ze uditel zada zakim téma a jejich tkolem je, napsat v kratkém
gasovém intervalu (zhruba 5 minut) vie, co o daném tématu vi. Zaci by méli zaznamenat i to,
CO S tématem piimo nesouvisi, ale néco je vyrusi. Napf. uz bych Sel na obéd. Hlavni je, aby se
K tématu zase vratili. Zaci by béhem psani neméli $krtat, nezabyvat se gramatikou a nevracet
se k jiz napsanému textu. U¢itel po uplynuti 4 minut zakim oznami, Ze jim zbyva posledni
minuta. Je to dulezité, protoze zaky tak pod tlakem mohou napadnout jesté¢ né¢jaké myslenky
(Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Po ukonceni volného psani by zak mél piecist to, co vymyslel. Neni ale nutnosti, aby
Cetl kazdy zak, pokud nechce. S textem muzeme déle pracovat (Grecmanova, Urbanovska,
2007).

Podle Srbové (2007) by zaci neméli psat do Skolniho seSitu, ale na papir. Ucitel by
nemél texty zakl vybirat. Doporucuje, aby ucitel psal zaroven se zaky. Ucitel musi zakiim
oznamit zacatek a konec psani.

Volné psani mizeme vyuzit jako tvod k nové probiranému ucivu. Ucitel si tak ovéri,
do jaké hloubky Zaci o tématu védi a Zaci si pfipomenou, co uz védi. Lze tuto metodu vyuzit

i pro zopakovani u¢iva nebo jako shrnuti probiraného uciva (Srbova, 2007).

Ve Vychoveé ke zdravi Ize tuto metodu vyuzivat velmi Casto. Napft. u: Stravovaciho

rezimu; Pitného rezimu, Zdravé a nezdravé vyzivy; ...

Kostka

Tuto metodu Ize vyuZit po probraném ucivu jako opakovani nebo pied uc¢ivem, které

neni zcela nové. Mohou si tak ucelit své dosavadni védomosti. Kostku mtze ucitel vyuzit
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i béhem probirané¢ho uciva. A to tak, Ze ucitel hodi kostkou a na pokyn, ktery padne, Zzaci
napisi, co vedi.
Jako didakticka pomucka, by nam méla praveé poslouzit kostka, ktera ma na vsech
stranach pokyny, kterymi se musi zaci fidit.
Tyto pokyny si nize popiSeme:
1. Porovnej — ¢im se lisi, ...
Popis — barvu, tvar, velikost, ...
Analyzuj — jak to vzniklo, ...

2

3

4. Aplikuj — k ¢emu to slouzi, ...

5. Asociuj — co se ti vybavi, kdyz ...
6

Argumentuj — mam to rad, nemam to rad, proc, ...
Zaci by méli mit na kazdou otizku 2 — 4 minuty a mélo by se postupovat od

wevr

prace a spole¢né diskutuji. Nasleduje prezentace praci pied t¥idou. Zaky bychom neméli ke

¢teni nutit, je pouze na nich, které odpovédi chtéji precist (Grecmanova, Urbanovska, 2007).
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25. NAVRH VLASTNICH AKTIVIZACNICH VYUKOVYCH
METOD A JEJICH EVALUACE

V této kapitole predstavim aktivizaéni metody, které jsem realizovala ve svych
hodinach na zakladni Skole, v ramci pifedmétu Vychova ke zdravi ve vyukovém bloku Zdrava
vyziva se zaméfenim na Spravny stravovaci a pitny rezim. Vychovu ke zdravi maji zaci 6. —
8. ro¢niku s casovou dotaci 1 hodina tydné. Prvni hodiny byly téméf velice naro¢né, protoze
aktiviza¢ni metody byly pro zéky ,,Span€lskou vesnici”.

Zvolila jsem tyto metody: Brainwriting, Karticky, Potravinova pyramida, Talii zdravé

vyzivy, Hadej, kdo jsem?, Pexeso, Puzzle.

2.5.1. Brainwritting

Postup: Tuto metodu jsem pouzila na zacatku hodiny, abych se dozvédéla, co vlastn€ uz zéci
védi o Stravovacim a pitném rezimu. Je to velice jednoduchd metoda a neni viibec naro¢na ani
Z hlediska pripravy.

Utitel rozda zaktm listecky a napi$e na tabuli nadpis Stravovaci a pitny rezim. Ukolem zak®
je napsat na liste¢ek pojmy ¢i véty, které je k danému nadpisu napadnou. Mohou si vybrat,
zda chtéji psat o stravovacim ¢i pitném rezimu. Kdo bude mit na listeCku napsano, ptjde jej
piipevnit na tabuli k nadpisu. Jakmile budou hotovi vSichni Zaci, ucitel precte listecky

a prodiskutuje to se vSemi Zaky hromadné.

(cca 20 minut)

Prace zaku jsou k dispozici v ptiloze 2. Brainwritting — listeckova metoda.

2.5.2. Karticky

Postup: Zakim do dvojic je rozdan text, ktery je dilezitym prvkem této metody. Ukolem
kazdé dvojice je, precist si text, ktery je o zdravé vyzive. VSichni maji stejny Cas na precteni
textu. Pokud mohou, pfectou si text 1 dvakrat, aby si tak co nejlépe zapamatovali dalezité
informace, se kterymi budou pozdéji pracovat. Vyucuji, Si po uplynuti urc¢ité¢ doby, vybere
texty zpét. Zaci zlstanou ve dvojicich tak, jak spolu Getli text a obdrzi karticky. Karticky
spolu tvoii vzdy dvojice: na jedné kartiCce je napsdn pojem, napi. bilkoviny a na druhé
kartiéce je pojem napf. ryby, ktery k této karti¢ce patii. Ukolem zakil je najit druhou karticku,

ktera patii k jeho prvni karti¢ce. Jednd se o vysvétleni pojmu. Po ukonceni hledani zvoli
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vyucujici zapisovatele, ktery bude psat na tabuli kazdé skupince body. Podle toho, jestlize
k sob¢ pritadili spravné karticky. Na zaklad¢ toho se vSechny body sectou a vyhlasi se vitézna
skupina.

Casova ndrocnost. cca 25 minut

Pomuicky: text o Zdravé vyzive, karticky s pojmy

Realizace ve vyuce

Téma: Vyziva

Ucivo: Zdravy zpusob Zivota a pée o zdravi — wyiiva a zdravi — zasady zdraveho
stravovani, pitny rezim

Ocekavanée vystupy: V ramci svych moznosti uplatiluje zdravé stravovaci navyky

Rocnik: 6. — 8.

Casova dotace: 45 minut (1 vyuéovaci jednotka)

Vyukové cile: Zak objasni pojem vyziva a pojmy s ni spojené, rozumi &tenému textu, sparuje
karti¢ky, hovoti na jeho urovni, pracuje ve skuping.

Prurezova témata: Osobnosti a socialni

Mezipredmétové vztahy: Cesky jazyk

Organizacni forma: skupinova

Pribéh vyucovaci hodiny: Na zacatku hodiny zakim vysvétlim jejich kol a rozdélim je do
skupin. Celkem budou 4 skupiny. 1. skupina — Vyziva, 2. skupina — Zelenina, 3. skupina —
Ovoce a 4. skupina — Tekutiny.

(cca 5 minut)

Dale rozdam zakim do dvojic text, ktery si prectou. Po pfecteni texty vysbirdm a rozdam jim
karti¢ky, které budou k sobé& ptifazovat.

(cca 20 minut)

Jakmile budou vsSechny skupinky hotové, zvolim zdka, jehoZz ukolem bude zapisovat body
jednotlivych skupin na tabuli. Kazda dvojice ptecte nazev jedné karticky a k tomu druhou
karti¢ku, kterou k ni pfifadili. Spravny vysledek se ozndmi az po precteni varianty posledni
skupiny. Zapisoval podle toho, zda skupiny odpovéd€ly spravné, zapiSe body. Poté
zapisovatel body secte a vyhlasi tu skupinu, ktera obdrzela nejvice bodu.

(cca 10 minut)
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Pojmy, které byly pro zdky nové, si zapiSi stru¢né do seSitu. Tim se nové probrané ucivo
shrne.

(cca 10 minut)
Podklady k této metod¢ jsou k dispozici v piiloze 3. — text Zdrava vyziva a v priloze 4. —

karticky.

Zhodnoceni: Metodu Karti¢ky jsem realizovala ve vSech tfidach a musim fict, ze jsem byla
mile prekvapena, az na 8. tfidu. Zaci 6. i 7. roéniku pracovali velmi aktivné a bylo vidét, Ze je
prace ve skupinkach i bavi. Od samého zacatku me poslouchali a tak jsem nemusela dvakrat
fikat, co maji délat. Byla jsem jen pozorovatelem, ktery si praci zaka velice uzival. V 8. tfidé,
kterd hned Gvodem protestovala, protoZze neni na tento typ vyuky zvykla, to bylo horsi.
Nastésti vim, co na n¢ plati, tak jsem se nenechala rozhodit. I kdyZ jsem jim to musela
vysvétlovat i tfikrat, nakonec pochopili, co po nic chci. Jen mé mrzelo, ze u nich jsem takové
nadSeni nenachéazela a ze se nesnazili vice. Chybu jsem nasla ale na stran¢ zaki, protoze si
pofadné nepiecetli text. Poté nevédéli, kterou karti€¢ku maji k sobé& pfiradit a byli tak zmateni.
Po upozornéni a malé napoveéd€ vSak dokdzala i posledni skupinka z 8. tfidy najit spravnou
odpovéd. A musim fict, ze jsem zahlédla i malou jiskiicku nadSeni pfi vyhodnocovani

vysledki, coz mi alespon trosku udé€lalo radost.

2.5.3. Potravinova pyramida

Postup: Tato metoda spoc¢iva vV tom, Ze si zaci vytvoii potravinovou pyramidu s jednotlivymi
patry, celkem se &tyfmi. Ukolem zakt je, aby spravné zatadili riizné potraviny do téchto pater
dle danych kritérii. Prvni patro pyramidy (spodni patro) tvofi potraviny, které bychom méli
konzumovat nejéastéji a ve vE&tSim mnozstvi (napf. cerealni pecivo, ryze, obiloviny,
téstoviny). Ve druhém patie jsou potraviny, které¢ bychom méli jist také velmi Casto (zelenina
a ovoce). Tteti patro zastupuji potraviny, které bychom méli konzumovat ve velkém mnoZstvi
a tak cCasto, jako je tomu u potravin z piedeslych pater (napt. mlécné vyrobky, vejce, ryby,
luSténiny, maso). V poslednim cCtvrtém patie (vrchnim patie) najdeme potraviny, které
bychom méli konzumovat nejméné, pokud mozno bychom je méli zcela vynechat (uzeniny,
smazené bramburky, sladkosti). Potravinovou pyramidu mizeme rozdélit jesté v poloving
svislou ¢arou — Vv levé ¢asti pyramidy by mély byt potraviny, které se maji konzumovat vice.
Ve druhém patie, které tvoii ovoce a zelenina, by levou ¢ast zaujimala zelenina, kterou

bychom méli pravé konzumovat ¢astéji nez ovoce.
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Potravinova pyramida slouZi jako nastroj pro lepsi orientaci a mize pomoci pfi sestavovani
jidelnicku. Nelze se ji vSak striktné fidit, protoze se mnozstvi a druhy potravin méni pfi
rizném zameéstnani, véku nebo napt. v t€hotenstvi. OvSem, je dilezité, aby s ni zaci dokazali
pracovat.

Zaci si na vykres nakresli obrys pyramidy a rozdéli je na patra. Do nakreslené pyramidy
nalepuji potraviny. Potraviny mohou byt vystiizené z letaku, pexesa nebo si mohou potraviny

do pyramidy dokreslit.

Casova ndrocnost: cca 35 minut
Pomiicky: vykresy, letaky s potravinami, pexeso s potravinami, nizky, lepidlo, pastelky.

Realizace ve vyuce:

Téma: Vyziva

Ucivo: Zdravy zpisob Zivota a péle o zdravi — vyZiva a zdravi — zésady zdravého
stravovani

Ocekavané vystupy.: dodrzuje spravné stravovaci navyky

Rocnik: 6. — 8.

Casova dotace: 45 minut (1 vyuéovaci jednotka)

Vyukové cile: Zak vysvétli pojem potravinova pyramida, objasni jeji strukturu a podstatu
jejiho déleni. Vystiihne obrazky potravin z letakl €1 pexesa a adekvatné zachdzi s nizkami.
Spravné zatadi potraviny do pater pyramidy, pracuje ve skupiné. Kazdy zadk dokaze zhodnotit
svou praci i praci skupinovou.

Prurezova témata: Osobnostni a sociélni. Medialni vychova

Mezipredmétové vztahy: vytvarna vychova, pracovni ¢innosti

Organizacni forma: skupinova

Pribéh vyucovact hodiny: Uvodem hodiny si zopakujeme poznatky o potravinové pyramidg,
které zaci nasbirali z predeslé hodiny z textu o Zdravé vyzivé (Ptiloha 1.). Pro nazorné;si
predstavu je soucasti 1 obrazek potravinové pyramidy.

(cca 5 minut)
Poté budou zaci rozdéleni do skupin podle toho, zda si vytahnou karticku potraviny, ktera je

zdrava ¢i nezdrava.

(cca 5 minut)
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Kazdy zak si dojde k lavici pro své piedem piipravené véci a vrati se zpét k jeho skupince.
Kazda skupinka zaujme ve tfidé své pracovni misto a mohou tak zacit spolecné tvofit
potravinovou pyramidu.

(cca 30 minut)

Ucitel béhem tvofeni zakl kazdou skupinku obchézi a v ptfipadé nejasnych dotazii na né
odpovida. Zavérem hodiny kazda skupinka zhodnoti svou praci jak za jednotlivce, tak i za
skupinu.

(cca 5 minut)

Prace zaku jsou k dispozici v ptiloze 5. Potravinova pyramida.

Zhodnoceni: Hodiny hodnotim velmi pozitivné az opét na 8. tfidu, kde jsem musela Zzaky
neustale usmériiovat. Slo vidét, Ze je potravinova pyramida az tak piili nebavila a Ze si z toho
Divky se ale snazily a dokonce i chlapce nékolikrat okiikly. Tato hodina byla pro mé
naro¢néjsi ve vSech tidach, predevsim z hlediska koordinace prace zakt a dohliZzeni na né.
Velice kladn¢ hodnotim zaky 6. tfidy, kterym se potravinova pyramida opravdu povedla.

A navic se skute¢né zajimali o jednotlivé potraviny, jak casto a v jakém mnoZstvi je
konzumovat.

Nakonec byli se svou praci spokojeni vSichni Zaci, protoze ve vSech kmenovych ttidach si své

potravinové pyramidy vystavili na nasténku.

2.5.4. Tali¥ zdravé vyZivy

Postup: Tato metoda spociva v tom, ze si Zaci vytvoii ,,talit”’, na kterém budou pouze zdravé
potraviny, které bychom méli konzumovat v nejvétsSim mnozstvi a méli bychom jim déavat
v naSem jidelni¢ku pfednost. Talif zdravé vyzivy by mél zZaklim slouzit jako néstroj pro lepsi

orientaci a miZe jim pomoci pii sestavovani jidelnicku.

Zaci si na vykres nakresli talif, do kterého namaluji jen zdravé potraviny. Mohou si také
pfinést koupeny papirovy talif, do kterého namaluji ¢i nalepi vystfizené potraviny z letaku.
Casovad narocnost: cca 35 minut

Pomiicky: vykresy, letaky s potravinami, papirovy talif, ntizky, lepidlo, pastelky.
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Realizace ve vyuce:

Téma: Vyziva

Ucivo: Zdravy zpusob Zivota a pée o zdravi — wyiiva a zdravi — zasady zdraveho
stravovani

Ocekavané vystupy.: dodrzuje spravné stravovaci navyky

Rocnik: 6. — 8.

Casova dotace: 45 minut (1 vyucovaci jednotka)

Vyukové cile: Zak definuje zdravou vyzivu, objasni jeji strukturu a podstatu jejiho déleni.
Vystiihne obrdzky potravin z letdkli a adekvatné zachazi s ntizkami, popiipadé potraviny
namaluje. Spravné zafadi potraviny do talife, pracuje ve skupiné. Kazdy zak dokaze zhodnotit
svou praci i praci skupinovou.

Priirezovad témata: Osobnostni a socialni, Medialni vychova

Mezipredmeétové vztahy: vytvarna vychova, pracovni ¢innosti

Organizacni forma: skupinova

Pribéh vyucovaci hodiny: Uvodem hodiny si zopakujeme poznatky o zdravé vyzivé, které
zaci nasbirali z predeslé hodiny z textu o Zdravé vyzivé (Ptiloha 1.).

(cca 5 minut)

Poté budou Z4ci rozdéleni do skupin podle toho, zda si vytahnou karticku potraviny, ktera je
zdrava ¢i nezdrava.

(cca 5 minut)

Kazdy zak si dojde k lavici pro své pifedem piipravené véci a vrati se zpét k jeho skupince.
Kazda skupinka zaujme ve tfidé¢ své pracovni misto a mohou tak zacit spolené tvofit talif
zdravé vyzivy.

(cca 30 minut)
Ucitel béhem tvofeni zak kazdou skupinku obchézi a v pfipadé nejasnych dotazii na né
odpovida. Zavérem hodiny kazdéa skupinka zhodnoti svou praci jak za jednotlivce, tak i za
skupinu.

(cca 5 minut)

Prace zaku jsou k dispozici v ptiloze 6. Talii zdravé vyzivy.
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Zhodnoceni: Zejména u 6. a 7. tfidy bylo znat, Ze je tato metoda nadchla. Myslim si, Ze je to i
z toho divodu, Ze maji smysl pro kreativitu. U téchto tfid neni problém se pro néco
nadchnout, zejména co se tyCe vytvarné vychovy. Musim ale fict, ze jsem byla mile
piekvapena, kdyz mi zaci ozndmili, ze takovy talif si doma pfipravi. Pokladali mi otazky a ja
na né velice rada odpovidala. U zaku 8. tfidy bylo nadSeni o néco mensi, ale i pfesto se k této

préci nestavéli negativné.

2.5.5. Hadej, kdo jsem?

Postup: Tato metoda spociva v tom, ze ucitel zvoli jednoho zaka, ktery ptijde pied tabuli

a vymysli si n€jaky druh potraviny ¢i napoje, ktery bude pfedstavovat. Spoluzéci maji za kol
uhéadnout, o jakou potravinu ¢i ndpoj se jednad pomoci otdzek, na které stojici zak pted tabuli
odpovida. Otazky musi byt takového typu, aby na n¢ zdk mohl odpovidat bud’ ano — ne. Napf.
zak u tabule dostane od ucitele za kol ptfedstavovat kafé. Spoluzaci se ho dotazuji otdzkami
typu: Jsi potravina? Odpovéd': ne. Jsi napoj? Odpoved’: ano. Jsi zdravy napoj? Odpovéd’: ne.
Atd. Tato metoda neni z hlediska pfipravy nijak naroc¢na. Jen zak, ktery predstavuje né&jaky
druh potraviny ¢i napoje, by mél mit uréité védomosti.

Tuto aktiviza¢ni metodu mizeme pouzit jak na zacatku hodiny jako motivacéni, tak i na konci
jako ovéfovaci, zda si Zaci zapamatovali nové probrané ucivo.

Casovad narocnost: 10 — 15 minut (zalezi na poétu zaki)

Realizace ve vyuce:

Téma: Vyziva

Ucivo: Zdravy zpusob Zivota a péle o zdravi — vyZiva a zdravi — z&sady zdravého
stravovani, pitny rezim

Ocekavané vystupy: Vramci svych moznosti uplatiiuje zdsady spravné vyzivy a zdravého
stravovani

Rocnik: 6. — 8.

Casova dotace: 45 minut (1 vyuéovaci jednotka)

Vyukové cile: Zak objasni pojmy vyziva, ovoce, zelenina, jejich druhy, rozlisi vhodné

a nevhodné népoje, sefadi karticky na zdravé a nezdravé potraviny, hovoii na jeho urovni,
pracuje ve skuping.

Prurezova témata: Osobnosti a socialni

Mezipredmétové vztahy: vytvarna vychova, pracovni ¢innosti, piirodopis

Organizacni forma. Skupinova
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Pribéh vyucovact hodiny: Zakim bude na za¢atku hodiny vysvétleno téma a uéel hodiny.
Poté budou zéci rozdéleni do skupin. Ucitel jim rozda karticky a jejich ukolem bude je
rozdélit do dvou sloupeckt — na zdravé a nezdravé potraviny a napoje.

(cca 15 minut)

Zaci, kteii praci dokondi, si nechaji praci zkontrolovat u¢itelem a v piipadé nejasnosti jejich
vysledek prodiskutuji. Poté si stranku v sesité rozd¢li na dva sloupecky a do levého si napisi
zdravé potraviny a do druhého nezdravé potraviny. Cimz si shrnou probrané uéivo.

(cca 15 minut)

V pribéhu hodiny si zaci vyzkousi metodu s ndzvem ,,Hdadej, kdo jsem?” Pokud budou zZaci
aktivni a ¢as to umozni, vyzkousi si tuto metodu vSichni Zaci.
(cca 15 minut)

Prace zaku jsou k dispozici v piiloze 7.

Zhodnoceni: Pribéh i prace zaki probihala ve vSech ro¢nicich obdobné. Jen Zaci 7. ro¢niku
byly pomalejsi, tak se nedostalo v metodé¢ ,,Hadej, kdo jsem?” na vSechny déti. Coz je

i mrzelo. Potiz byla v tom, ze si pfili§ dlouho malovali do seSitu zdravé a nezdravé potraviny.
V 6. 1 dokonce 8. tfid€ byli vSichni Zaci velmi aktivni a radi se vystfidali u tabule uplné

vSichni.

2.5.6. Pexeso

Postup: Ugelem této metody je, Ze si Zaci vytvoii vlastni pexeso ve skupinkach. Zaci maji za
ukol namalovat obrazky ovoce ¢i zeleniny a k tomu ptid¢€lit vlastnost, kterd dané ovoce i
zeleninu charakterizuje. Podminkou je, Ze na obrazku nesmi byt uveden ndzev ovoce ani
zeleniny. Kazda skupinka si postupné své pexeso vymeéni s jinou skupinkou. Zaroveni bude
kazda skupinka poznavat, o jaky druh ovoce €i zeleniny se jednd. Jakmile si Zaci zahraji
vSechna pexesa od jednotlivych skupin tak zhodnoti, zda byl néjaky rozdil mezi pexesy

a jestli uhadli vSechno ovoce ¢i zeleninu na obrazcich.

Casova narocnost: cca 35 minut

Pomiicky: tvrdy papir, pravitko, pastelky, ntizky

Realizace ve vyuCovaci hodin€:

Téma: Vyziva
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Ucivo: Zdravy zpusob Zivota a péle o zdravi — vyZiva a zdravi — z&sady zdravého
stravovani, vliv zptisobu stravovani na zdravi

Ocekavane vystupy: dava do souvislosti slozeni stravy

Rocnik: 6. — 8.

Casova dotace: 45 minut (1 vyuéovaci jednotka)

Vyukové cile: Zak vysvétli podstatu ovoce a zeleniny v Zivoté lovéka. Objasni, kolik porci
ovoce a zeleniny by mél ¢lovék denné snist. Narysuje ¢tvereky z papiru, na které nakresli
nékteré druhy ovoce ¢&i zeleniny a poté vystiihne. Zak pracuje ve skuping, dokaZe zhodnotit
svij vykon.

Prirezova témata: osobnosti a socialni

Mezipredmétové vztahy: vytvarna vychova, pracovni ¢innosti

Organizacni forma: skupinova

Pribéh vyucovaci hodiny: Na zacatku hodiny si zaci zopakuji, co je ovoce a zelenina, jejich
déleni, cemu bychom m¢li davat prednost a kolik bychom toho méli za den snist.

(cca 10 minut)

Po zopakovani uciva zvolim kapitany, ktefi posléze ptijdou za dvere. Ostatnim zakiim rozdam
¢islo, dle poctu zakt. Kapitani se vrati do tfidy a zacnou hlasit ¢isla podle poctu zaki (napf.
od 1 do 13), ¢imZ se ostatni Zaci zafadi do né&jaké skupiny. Kazdd skupinka zaujme své
pracovni misto tak, aby méli soukromi a ostatni skupinky k nim nedohlédli.

(cca 5 minut)

Zaci ve skupinkdch se musi domluvit na tom, kdo bude jakou c¢innost vykonavat. To
znamena, ze budou tvofit vSichni Zaci. Kazdy zadk by mél vytvofit 4 obrazky. Pozor, obrazky
se nesmi opakovat, takZe se u této metody ocekava predev§im komunikace.

(cca 15 minut)

Skupinky si mohou sva vyrobend pexesa prohodit tak, aby si zahraly pexesa od vSech
jednotlivych skupinek. Skupinka si své vyrobené pexeso miize zahrat jako prvni nebo
nakonec.

(cca 10 minut)
Zavérem hodiny by méla kazda skupinka zhodnotit své pexeso, popfipadé pexeso ostatnich
skupin.

(cca 5 minut)
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Prace zaku jsou k dispozici v piiloze 9. Pexeso.

Zhodnoceni: Na Zacich bylo znat, Ze uz si na aktiviza¢ni metody zvykli, tudiz jsem v zadné
tfidé problém nezaznamenala. Zaci ve vech tiidach naslouchali, a tudiZ védéli, co se po nich
chce. Co bych vytkla, tak je tempo u zaka 7. tfidy, protoZe tam jsou zaci velmi vytvarné
nadani, tak se dalo ocekavat, ze si s tou praci pohraji a daji si zélezet. Coz se mi i potvrdilo.
Problém nastal tedy v tom, Ze to Zaci nestihli a museli jsme tedy na tuto metodu navazat

1 dalsi vyucovaci hodinu.

2.5.7. Puzzle

Postup: Soucasti této metody bylo zjistit, zda Zaci maji néjaké v€domosti o nejbéZznéjSim
druhu ovoce, kterym je jablko. Zaci mohou béhem této metody pracovat ve dvojicich. Kazda
dvojice obdrzi &isty vykres a Ustiizky z papiru (puzzle). Ukolem kazdé dvojice je, aby
usttizky z papiru dali dohromady a vzniklo jim tak oblibené ovoce — jablko. Jakmile budou
mit slozené, nalepi to na Cisty vykres, vymaluji a K tomu napisi vSe, co védi o jablku.

Casova ndrocnost: 35 minut

Pomiicky: vykresy, puzzle, pastelky, fixy, lepidlo

Realizace ve vyuce:

Téma: Vyziva

Ucivo: Zdravy zpusob Zivota a péce o zdravi — vyZiva a zdravi — z&sady zdravého
stravovani, vliv zptisobu stravovani na zdravi

Ocekavané vystupy: Vramci svych moznosti uplatiiuje zdsady spravné vyzivy a zdravého
stravovani, dava do souvislosti sloZeni stravy

Rocnik: 6. — 8.

Casova dotace: 45 minut (1 vyu¢ovaci jednotka)

Vyukové cile: Zak vyjmenuje nejbéznéjsi druhy zeleniny a ovoce, které se péstuje u nas

a které druhy jsou exotické, vysvétli, pro¢ bychom méli konzumovat zeleninu ve veét§im
mnozstvi jak ovoce, vysvétli pojem skryté cukry v ovoci, pise Citeln¢.

Prirezova témata: Osobnostni a socialni

Mezipredmétove vztahy: piirodopis, pracovni ¢innosti

Organizacni forma: hromadna

71



Pribéh vyucovaci hodiny: Zacatek hodiny bude probihat formou diskuse, aby se ucitel
dozvédél, kolik toho Zaci o ovoci a zeleniné védi.

(cca 5 minut)

Nasledovat bude stru¢ny vyklad a zapis do seSitu na téma: Ovoce a zelenina. Ucitel zaky
seznami s druhy, které se péstuji u nas a exotickymi druhy. Zopakuji si z ptedchozi hodiny
(Potravinova pyramida) pro¢ bychom méli konzumovat ve vétSim mnozstvi zeleninu.

(cca 5 minut)

Poté se zaci rozdéli do dvojic tak, aby méla kazda dvojice sviij pracovni prostor. Ucitel kazdé
dvojici rozda vykres a puzzle. Zaci nejprve slozi puzzle a poté jej nalepi na &isty vykres. Poté
co puzzle slozi, tak jej vymaluji a na druhou ¢ast vykresu napisi vSe, co o slozeném obrazku
(jablku) vedi.

(cca 25 minut)

V zavéru hodiny kazda dvojice predstoupi pifed tfidu a svilj projekt odprezentuji. Ucitel
vyvola diskusi, pokud zbyde Cas.
(cca 10 minut)

Prace zaku jsou k dispozici v ptiloze 11. Puzzle.

Zhodnoceni: Hodiny ve vsech tiidach probihali vice méné uz klidné a aktivné. Zaci byli
zvédavi, co jim z Ustfizka vznikne, takze se zapojili tplné vsichni. Pfekvapenim pro mé bylo
to, Zze témét vétSina zakid nekonzumuje ovoce ani zeleninu. TakZe jsem se nemohla divit, Ze
méli problém napsat par véticek o jablku. Nakonec se s tim zdarné poprali vSichni a alesponl

ty nejzékladnéjsi véty dokéazali vymyslet.
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3. VYZKUMNA CAST

Soucasti této diplomové prace je vyzkumné Setfeni, které se zabyva ovéfovanim
aktivizacnich metod v praxi. Zaroven zjiStuje ndzory zakl na tyto aktivizatni metody
Z hlediska jejich hodnoceni a ptinosu.

Aktivizaéni metody jsem podrobné popsala vySe v kapitole 2.5 N&vrh vlastnich

aktiviza¢nich vyukovych metod a jejich evaluace.

3.1. Charakteristika souboru

Vyzkumné Setfeni se tykalo zaki druhého stupné na zékladni $kole, v okrese Sumperk.
Vzhledem ke korektuie diplomové prace Aktiviza¢ni vyukové metody ve Vychové ke zdravi
— zaméfené na stravovaci a pitny rezim byly aktivizacni vyukové metody realizovany
v hodinach Vychovy ke zdravi. Zaci maji tento pfedmét realizovan v Sestém, sedmém
a osmem roéniku. Jelikoz jsem na zakladni Skole zaméstnana jako piimy pedagogicky
pracovnik a vychovu ke zdravi u¢im, mohla jsem si upravit tematické plany, dle moji potieby.
Tedy po konzultaci s panem feditelem.

Aktivizacni vyukové metody jsem tedy aplikovala ve vSech tfidach. Na aktivizacnich
metodach jsme s zaky pracovali uz od fijna. Vzhledem k organizaci $kolni roku, kdy méli zaci
naplanovano spousta Skolnich, i mimoSkolnich aktivit, to bylo opravdu zapottebi, protoze
posledni aktiviza¢ni metodu jsem aplikovala praveé v bfeznu.

Celkovy pocet respondentd je 106. Z toho je 55 chlapct a 51 divek. Abychom tato
¢isla vyjadfili v procentech, provedli jsme vypocet nasledovné:

100% = 106 zakt

1% =1, 06 zaka
55:1,06 =52 chlapcii
51:1,06=48 zaku

Viz tabulka 2, graf 1.
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Tabulka 2. Pohlavi respondenti

Pohlavi respondentii n %
Chlapci 55 52
Divky 51 48
Celkem 106 100

Graf 1. Pohlavi respondenti

Pohlavi respondentt

M chlapci ® divky

3.2. Vyzkumna metoda

Jako vyzkumnou metodu jsem zvolila dotaznik. Zaci vném hodnotili jednotlivé
aktiviza¢ni vyukové metody a také vyuku pomoci aktiviza¢nich metod jako celek.

Podle Chrasky (2007) bychom mohli dotaznik definovat jako soubor promysSlené
sefazenych otdzek. Otazky by mély byt adekvatné zformulovany a mély by byt piipraveny
predem. Jedna se o metodu, ktera ma vyuziti predevsim v pedagogickém vyzkumu.

Pomoci této formy mizeme ziskat odpovédi od velkého poctu respondentii ve velmi
kratké dobé, coz je pravé vyhodou dotazniku. (Chraska, 2007).

Nevyhodou dotazniku je nepfitomnost ptimého kontaktu mezi tazatelem
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a dotazovanym. Tazatel totiz nemiZze posoudit to, zda respondent skutecné¢ odpovida
pravdivé. Stejné¢ tak nemize béhem vypracovani dotazniku ménit otazky nebo je dopliovat
(Kofinek, 1980).

Formulace dotazniku miize byt rizna. Dotaznik miize byt sestaven z uzavienych
odpovédi, kde dotazovany vybird znavrzenych odpovédi. Nebo muze byt sestaven
z otevienych polozek, které pak respondentovi dovoluji volné se vyjadfit. Druhd varianta se
prili§ Casto neprovadi, protoze zde mize nastat problém pii zpracovani dotazniku (Chraska,
2007).

Pro vyzkumnou ¢ast meé diplomové préce jsem navrhla dotaznik s péti uzavienymi
odpovéd'mi a dvéma otevienymi. Respondenti tak m¢li ptilezitost doplnit informace, navrhy
¢i pfipominky.

Ve vyzkumné ¢asti jsem vyuzila numerickou posuzovaci $kalu s uvedenymi krajnimi
body 1 (tzn. nejefektivnéjsi) az 5 (tzn. nejméné efektivni). Respondenti tedy méli v dotazniku
vybrat u kazdé odpovédi jen jednu z péti znamek.

Numerickou $kalu mizeme definovat jako fadu cisel, kterd ptedstavuje rizné miry

hodnotici vlastnosti (Chraska, 2007).
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4. VYSLEDKY A DISKUSE

V nadchazejici kapitole jsou uvedeny vysledky dotazniku, ve kterém Zaci hodnotili
aktivizacni vyukové metody s ohledem na jejich atraktivitu, efektivitu a naro¢nost.
Atraktivita, efektivita a naro¢nost se tykaly prvnich tiech otazek. Ctvrta a pata otazka se
zamé&fovala na celkove hodnoceni vyuky z hlediska aktiviza¢nich vyukovych metod. Posledni
dveé otazky byly oteviené a bohuzel neposkytuji pfili§ cenna data. Protoze se nedaly
vyhodnotit, nebyly do vyzkumu zatazeny. Navic odpovédéla jen velmi mala ¢ast respondent.
I pfesto néjakym zplsobem ovéiuji vysledky dotazniki a slouzi alesponi z malé casti jako

zpétna vazba pro mé. Dotaznik je v ptiloze 1.
Otazka ¢. 1 zjiStovala, jak byly pro Zaky aktiviza¢ni vyukové metody atraktivni.

Tabulka 3. Atraktivita aktiviza¢nich vyukovych metod

Aktivizaéni  vyukové ) Koeficient
metody 1 2 3 4 5 Hodnotilo o
Brainwritting 18 21 3 1 2 45 1,84
Karticky 26 23 5 3 5 62 2,00
Potravinova pyramida 35 27 2 4 0 68 1,63
Talit zdravé vyzivy 32 11 6 5 3 57 1,88
Héadej, kdo jsem? 28 7 6 1 0 42 1,52
Pexeso 22 19 5 4 3 53 2,00
Puzzle 24 7 3 6 4 44 2,07

Z vypocitaného koeficientu je jednoznaéné, Ze na prvnim misté z hlediska atraktivity

se umistila metoda Hadej, kdo jsem? s koeficientem 1,52. Metodu hodnotilo celkem 42 Zaku.

28 74kt ji zvolilo jako nejvice zabavnou metodu, 7 74kl ji ohodnotilo zndmkou 2, 6 zaki
znamkou 3 a pouze 1 Zdk znamkou 4. Znamkou 5 ji neohodnotil Zadny z zaka.
Do této metody vyucujici nijak nezasahoval. Zalezelo pouze na védomostech,

schopnostech, piedstave a népaditosti zaka.
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Na druhém misté se umistila Potravinovd pyramida s koeficientem 1,63. Metodu

ohodnotilo celkem 68 zaka. 35 zakl ji hodnotilo zndmkou 1, 27 74kt znamkou 2, 2 zaci
znamkou 3, 4 Zaci znamkou 4 a znamkou 5 ji neohodnotil nikdo.

Treti misto obsadila metoda Brainwritting, ktera dosahla koeficientu 1,84. Celkem ji
ohodnotilo 45 zakl. 18 zaku zvolilo znamku 1, 21 zakt znamku 2, 3 zaci znamku 3, 1 zak
znamku 4 a 2 z4ci znamku 5.

Metoda s nazvem Talif zdravé vyzivy Se umistila na &tvrtém misté s koeficientem

1,88. Celkovy pocet zaku, ktery tuto metodu hodnotil, je 57. Jako nejvice atraktivni ji
ohodnotilo 32 zakl. Zndmkou 2 ji hodnotilo 11 zakd, 6 zakl zndmkou 3, 5 74kl znamkou 3 a
3 zéci znamkou 5, jako nejméné zabavnou.

O paté misto se déli dvé metody, které dosahly stejného koeficientu 2,00. Metoda
Karticky a Pexeso. Metodu Karticky hodnotilo celkem 62 zakt. 26 74kt hodnotilo znamkou

1, 23 zaku znamkou 2, 5 zak( znamkou 3, 3 Zaci znamkou 4 a 5 zakt znamkou 5. Metodu
Pexeso hodnotilo celkem 53 zakd. 22 Zzaka ji ohodnotilo znamkou 1, 19 zakt znamkou 2, 5
zaka znamkou 3, 4 zaci znamkou 4 a 3 Zaci znamkou 5.

Na poslednim misté se umistila metoda Puzzle s koeficientem 2,07. Celkem ji

ohodnotilo 44 z4kt. 24 zaku ji hodnotilo znamkou 1, 7 zakti zndmkou 2, 3 Zaci znamkou 3, 6

74ka znamkou 4 a 4 Z4ci zndmkou 5.

Koeficient jsme si vypocitali tak, Ze jsme znamky vynasobily poctem hlasujicich a
celkovy vysledek vydélili celkovym poctem hlasujicich, napt. u aktivizac¢ni vyukové metody
Brainwriting jsme postupovali nasledovné: (1.18+2.21+3.3+4.1+5.2):45=1,84

Tento postup byl pouZit u vSech aktivizacnich vyukovych metod.
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Graf 2. Hodnoceni aktiviza¢nich vyukovych metod z hlediska atraktivity

Hodnoceni aktiviza€nich vyukovych metod
z hlediska atraktivity
S 200 - 1.63 :
g 1.50 -
£ 1.00 -
S 0.50 -
0.00 T T T T T T 1
?
6\. \b'b ,0(\% ‘J.\\ﬁ \\{_ (_)0 /bQ/
s & & & & ¥
S A <
) .(\04 & '4\&’\'6
Q\'b o‘é@\ ,\’b\
]

Graf 2 poskytuje pofadi jednotlivych aktivizaénich vyukovych metod od nejvice

atraktivni metody (Hadej, kdo jsem?) po nejmén¢ atraktivni metodu (Puzzle).

Otazka ¢. 2 u zaku zjiStovala, jak moc byly pro Ziky jednotlivé aktiviza¢ni vyukové

metody efektivni.

Tabulka 4. Efektivita aktiviza¢nich vyukovych metod

Aktivizaéni  vyukové ] Koeficient
metody 1 2 3 4 5 Hodnotilo o
Brainwritting 19 13 9 1 3 45 2,02
Karti¢ky 27 23 8 0 4 62 1,89
Potravinova pyramida 34 30 4 0 0 68 1,56
Talit zdravé vyzivy 27 25 5 0 0 57 1,61
Héadej, kdo jsem? 21 17 4 0 0 42 1,60
Pexeso 22 18 6 3 4 53 2,04
Puzzle 17 14 6 4 3 44 2,14
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Z tabulky 4 lze vy¢ist, Ze se na zakladé vypocitaného koeficientu umistila na prvnim

misté metoda Potravinova pyramida, s koeficientem 1,56. Metodu hodnotilo celkem 68 zaka.

34 zaku ji zvolilo jako nejvice efektivni metodu, 30 Zaka ji ohodnotilo znamkou 2, 4 Zaci
znamkou 3 a znamkou 4 a 5 ji neohodnotil Zadny z zaku.

Na druhém misté se umistila metoda Hadej, kdo jsem? s koeficientem 1,60. Metodu

ohodnotilo celkem 42 zaka. 21 zakl ji hodnotilo zndmkou 1, 17 zakt znamkou 2, 4 zaci
znamkou 3 a zndmkou 4 a 5 ji neohodnotil nikdo.

Tteti misto obsadila metoda s ndzvem Talif zdravé vyzivy, ktera dosahla koeficientu
1,61. Celkem ji ohodnotilo 57 zaka. 27 zaka zvolilo znamku 1, 25 zakd znamku 2, 5 zakh

zndmku 3 a znamkou 4 a 5 ji neohodnotil zadny 7 zakd.

Metoda s nazvem Karticky se umistila na ¢tvrtém misté s koeficientem 1,89. Celkovy
pocet zaku, ktery tuto metodu hodnotil, je 62. Jako nejvice efektivni ji ohodnotilo 27 Zak.
Znamkou 2 ji hodnotilo 23 Zzakd, 8 zaka znamkou 3, nikdo z zaka ji neohodnotil zndmkou 4 a
4 7aci znamkou 5, jako nejméné efektivni.

Paté misto obsadila metoda Brainwritting, které dosahla koeficientu 2,02. Tuto metodu
hodnotilo celkem 45 zaka. 19 zaka ji hodnotilo znamkou 1, 13 Zzakt znamkou 2, 9 zaku
znamkou 3, 1 zadk znamkou 4 a 3 zaci znamkou 5.

Na ptedposlednim, Sestém misté se umistila metoda Pexeso s koeficientem 2,04.
Hodnotilo ji celkem 53 zaku. 22 zaku ji ohodnotilo znamkou 1, 18 zak znamkou 2, 6 zaku
znamkou 3, 3 Zaci znamkou 4 a 4 Zaci znamkou 5.

Na poslednim, sedmém misté se umistila metoda Puzzle s koeficientem 2,14. Celkem

ji ohodnotilo 44 zakt. 17 74kt ji hodnotilo zndmkou 1, 14 zakd znamkou 2, 6 zakd znamkou

3, 4 zaci znamkou 4 a 3 zaci znamkou 5.
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Graf 3. Hodnoceni aktiviza¢nich vyukovych metod z hlediska efektivity
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Graf 3 znazortiuje piehled jednotlivych aktivizaénich vyukovych metod setazenych od

nejvice efektivni metody (Potravinova pyramida) po nejméné efektivni metodu (Puzzle).

Otazka & 3 byla zaméFena na naroénost aktivizaénich vyukovych metod. Ukolem Zikiu

bylo zhodnotit, jak pro né byly dané metody obtiZné.

Tabulka 5. Naro¢nost aktiviza¢nich vyukovych metod

Aktivizaéni  vyukové ) Koeficient
metody 1 2 3 4 5 Hodnotilo o
Brainwritting 17 13 8 4 3 45 2,18
Karticky 26 22 7 3 4 62 1,98
Potravinova pyramida 32 25 6 2 3 68 1,81
Talit zdravé vyzivy 27 23 6 1 0 57 1,67
Héadej, kdo jsem? 17 13 5 5 2 42 2,10
Pexeso 34 16 1 2 0 53 1,45
Puzzle 9 16 7 7 5 44 2,61
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Tabulka 5 uvédi, ktera z vyukovych metod byla pro zaky méné naro¢na a ktera vice.
Nejméné naro¢na byla pro Zaky metoda s ndzvem Pexeso, kterd doséhla koeficientu 1, 45.
Celkem ji hodnotilo 53 zaku. 34 74kt ji dalo zndmku 1, 16 zak znamku 2, 1 zak znamku 3, 2
zaci znamku 4 a znamku 5 ji nedal nikdo z zaku.

Na druhém misté se umistila metoda Talif zdravé vyzivy s koeficientem 1,67. Metodu

ohodnotilo celkem 57 zakt. 27 zakl ji hodnotilo zndmkou 1, 23 zakd zndmkou 2, 6 zakl
znamkou 3, znamkou 4 ji ohodnotil pouze 1 zak a znamku 5 ji nedal nikdo.

Tteti misto obsadila metoda s ndzvem Talif zdravé vyzivy, ktera dosahla koeficientu
1,61. Celkem ji ohodnotilo 57 zakt. 27 zakt zvolilo zndmku 1, 25 74kl znamku 2, 5 zakh

znamku 3 a znamkou 4 a 5 ji neohodnotil zadny z zak.

Metoda s ndzvem Potravinova pyramida se umistila na étvrtém misté s koeficientem

1,81. Celkovy pocet zaku, ktery tuto metodu hodnotil, je 68. Jako nejméné narocnou ji
ohodnotilo 32 zakti. Znamkou 2 ji hodnotilo 25 zakt, 6 zakt znamkou 3, 2 zaci znamkou 4 a
3 zaci znamkou 5.

Paté misto obsadila metoda Hadej, kdo jsem?, kterd dosahla koeficientu 2,10. Tuto

metodu hodnotilo celkem 42 z4kt. 17 zaku ji hodnotilo zndmkou 1, 13 zak zndmkou 2, 5
zakl znamkou 3 i 4 a 2 zaci znamkou 5.

Na Sestém misté se umistila metoda Brainwritting s koeficientem 2,18. Hodnotilo ji
celkem 45 z4akl. 17 zaka ji ohodnotilo znamkou 1, 13 zakid znamkou 2, 8 zakli zndmkou 3, 4
zaci zndmkou 4 a 3 Z4ci znamkou 5.

Nejvice naro¢na byla pro zaky metoda s nazvem Puzzle, protoze obsadila posledni,
sedmé misto s koeficientem 2,61. Celkem ji ohodnotilo 44 zaka. 9 zaku ji hodnotilo znamkou

1, 16 zaka znamkou 2, 7 Zak znamkou 3 i 4 a 5 zaka znamkou 5.
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Graf 4. Hodnoceni aktiviza¢nich vyukovych metod z hlediska naroénosti
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Graf 4 uvadi prehled poradi jednotlivych aktivizacnich metod od nejméné naroc¢né

metody (Pexeso) po nejvice naro¢nou metodu (Puzzle).

Otazku ¢. 4 méli zaci vyhodnotit znamkou podle toho, jak se jim jevila celkova realizace

aktiviza¢nich vyukovych metod ve srovnani s béZnou vyukou.

Tabulka 6. Hodnoceni celkové realizace vyukovych metod ve srovnani s béznou vyukou

1 2 3 4 5 Celkem | Koeficient

Hodnoceni vyukovych metod
48 42 11 3 2 106 1,76

ve srovnani s béznou vyukou

Tabulka 6 znazornuje, jak zaci srovnavali celkovou vyuku, ktera byla realizovana
prostiednictvim vyukovych metod s béznou vyukou. Celkové hodnotilo 106 zaka. Nejveétsi
pocet zakl, 48 zvolilo nejlepsi zndmku 1, coz dokazuje, ze se zakiim tato forma vyuky velice
zalibila. Znamku 2 zvolilo 42 zakid a pouze 2 Zaci ohodnotili vyuku zndmkou 5, tedy jako

nejhorsi. Vysledny koeficient je 1,76.
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U otazky ¢. 5 méli Zaci ohodnotit aktiviza¢ni vyukové metody z hlediska toho, jak pro né

byly pFinosné.

Tabulka 7. Piinos jednotlivych aktiviza¢nich vyukovych metod

1 2 3 4 5 Celkem | Koeficient

Hodnoceni piinosu vyuky 41 38 18 5 4 106 2,00

Z tabulky 7 mizeme vy¢ist, zda méla vyuka pomoci metod pro zaky piinos. Na
hodnoceni se podilelo 106 zakl. Vysledny koeficient je 2,00. 41 zakti vyhodnotilo ptinos
metod znamkou 1, coz byl i nejvyssi pocet. O 3 zadky mén¢ ohodnotilo pfinos metod zndmkou

2, nejhorsi znamkou 5 hodnotili 4 Zaci.

Graf 5. Hodnoceni celkové realizace vyukovych metod a jejich piinos

Koeficienty vyuky - porovnani

2 B Hodnoceni vyukovych metod ve
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Z grafu vyplyva, Ze by Zaci rad€ji uptednostnili vyukové metody pfed béZnou formou

vyuky a Ze vyuziti akvizi¢nich vyukovych metod ve vyuce ma pro zaky piinos.
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ZAVER

Diplomova préce se opira o aktualni védecké poznatky v oblasti vyzivy, stravovani a
jejiho vlivu na zdravi. Tyto aktualni aspekty byly feSeny dominantné v bakalaiské praci, ktera
se zabyvala studiem spravné i nespravné vyzivy v jednotlivych obdobich naseho Zivota,
zejména tedy v dospivani. V navaznosti na bakalafskou praci jsem se dozvédéla, Ze vétSina
déti neni ochotna se zménam nevhodného Zivotniho stylu, kterym je nedostate¢nd pohybova
aktivita, vysoky piijem tuk a cukrii, pfizpisobit.

Zdrava a vyvazena strava je u dospivajicich déti zvlaste¢ dulezita, protoze b&hem
tohoto obdobi ziskavaji ziviny, které potfebuji ke zdravému vyvoji. Proto jsem se rozhodla
zaméfit svou diplomovou praci na zvySeni motivace a posileni vztahu K vyzivé pomoci
aktiviza¢nich metod. Mym zamérem je, abych u nékterych déti docilila toho, Ze si budou vice
vS§imat toho, co konzumuji a v jakém mnoZzstvi.

Hlavnim cilem diplomové prace byla tvorba aktiviza¢nich vyukovych metod a jejich
realizace ve vyuce. Na zakladé toho, jsem se snazila zjistit, jak jsou jednotlivé aktivizaéni
metody pro zaky piinosné a zda by témto metodam dali ptednost pied béznou formou vyuky.

Navrzené aktivizaéni vyukové metody byly realizovany vramci mé piimé
pedagogické Cinnosti na zékladni skole, jez si nepieje byt jmenovana. Metody se uskutecnily
vV ramci predmétu Vychova ke zdravi, ve vzdélavacim bloku VyZiva v 6., 7. a 8. ro¢niku.
Casova dotace ve vech roénicich je 1 hodina tydn&. Ve vychové ke zdravi jsem pouZila tyto
metody: Brainwritting, Karticky, Potravinovd Pyramida, Talif zdravé vyzivy, Héadej, kdo
jsem? Pexeso a Puzzle.

Nejatraktivnéjsi metodou se pro zaky stala metoda Hadej, kdo jsem? (s vyslednym
koeficientem 1,52). Zaci u této metody méli vétsi volnost a mohli tak prokazat nejen své
védomosti, ale dat prichod i jejich piedstavivosti a smyslnosti. Nejméné atraktivni metodou
se stala metoda s ndzvem Puzzle (vysledny koeficient 2,07), ktera bohuzel méla i nehorsi
vysledky z hlediska efektivity (vysledny koeficient 2,14) i naro¢nosti (vysledny koeficient
2,61). Tato metoda ocekavala tvotivost zakt, ale i védomosti z oblasti ovoce. Zde nastal praveé
problém v tom, Ze témé&f vétsSina nedosahuje vysokych poznatkt o jednotlivych druzich ovoce,
protoze je do svého jidelni¢ku ani nezatazuyji.

Z hlediska efektivity obsadila prvni misto metoda s ndzvem Potravinova pyramida

(vysledny koeficient 1, 56). Zaci byli u této metody hodné zvidavi a velice aktivni.
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Nejméné narocnou metodou pro n¢ byla metoda Pexeso (vysledny koeficient 1,45).
Tato metoda ocekavala tviir¢i tvofivost a aktivni spolupraci ve skupinéach.

Ve srovnani s béznou vyukou vyhodnotila vétSina zaku aktivizaéni vyukové metody
jako velmi dobré. Ze 106 zaku je vyhodnotilo 48 zakt znamkou 1 a 42 zakd znamkou 2, coz
je pekny vysledek. Dobry vysledek je odrazem toho, ze Zaci nejsou na aktivizani vyukové
metody téméf zvykli, coz vyplyvd zotevienych otazek dotazniku. VétSina zakh
nezaznamenala realizaci vyuky pomoci téchto metod v jinych hodinach, nez pravé ve
Vychové ke zdravi.

Tyto metody byly pfinosné pro 41 zakl, kteti je ohodnotili znamkou 1 a 38 zaka
znamkou 2 (ze 106 zaki), coz pokladam také za velice dobry vysledek.

Vysledky, ke kterym jsem dosla, jsou pro mé z hlediska efektivity prace velmi
pfinosné. Hodinu je vSak potieba pfedem dobie promyslet a na aktiviza¢ni vyukové metody
forma této vyuky obohacend t€émito metodami je pro zaky zdbavnéjsi a pfinosnéjsi, nebot’
pomoci téchto metod dochézi u zakl k podstatnému rozvoji kli¢ovych kompetenci.

Jelikoz se atraktivita téchto metod osvédcila, budu i nadale navrzené metody pouzivat
a v piipad¢ potieby je rozsifovat, aby byly co nejvice efektivni.

V pfipadé, Ze by se chtéli ostatni pedagogové nechat inspirovat navrzenymi
aktivizaénimi metodami, budou tyto metody zavéSeny a zpfistupnény na Metodickém portale

na webovych strankach www.rvp.cz.
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SOUHRN

Diplomova prace se skldda ze dvou hlavnich asti. Prvni teoreticka cast shrnuje
aktiviza¢ni vyukové metody ve vzdélavacim oboru Vychova ke zdravi, ve vzdélavacim bloku
Vyziva, kterd je zaméfena na stravovaci a pitny rezim dospivajicich zaki.

Hlavnim cilem prace bylo poukazat na dostupné aktiviza¢ni vyukové metody a jejich
mozné vyuziti ve vyuce. Dil¢im cilem bylo nastinit organizac¢ni formy vyuky a jednotlivé
vyukove metody.

Druha ¢ast obsahuje tvorbu vlastnich aktivizacnich vyukovych metod a nasledné jejich
ovéfeni ve vyuce. Utelem vyuky bylo vyzkouset aktivizaéni metody v praxi a potvrdit &
vyvrétit jejich efektivitu.

Tento zamér byl splnén. Efektivita i pfinos aktiviza¢nich vyukovych metod se
prostiednictvim realizace ve vyuce ovéfily.

Na zaklad¢ poznatkti, které¢ vyplyvaji jak z Casti teoretické, ale i praktické, mizeme
shrnout, ze aktivizaéni vyukové metody maji vEtsi piinos pro zaky a vedou k efektivnéjsi

vyuce.
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SUMMARY

The thesis consists of two main parts. The first theoretical part summarizes activation
teaching methods in educational discipline Health education, in educational block Nutition
that is focused on eating and drinking regime of teenagers.

The main goal of my thesis is to point out available activation teaching methods and
their practicable use in teaching. The partial goal is to outline organizational teaching forms
and individual teaching methods.

The second part includes creation of my own activation teaching methods and then
their verification in teaching. The purpose of teaching is to test activation methods in practice
and to confirm or disprove their efficiency.

This intention was fulfilled. The efficiency and added value of activation teaching
methods was verified through implementation in teaching.

Based on knowledge, that results both from the theoretical part and from the practical
part, we can summarize, that activation teaching methods have added value for pupils and

lead to more efficient teaching.
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PRILOHY

Pfiloha 1. Dotaznik na aktiviza¢ni vyukové metody k diplomové praci
Dotaznik —- AKTIVIZACNI VYUKOVE METODY

Mili zéci, milé zakyné,

dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni nize uvedeného dotazniku, ktery se zaméfuje na
aktiviza¢ni vyukové metody, které jsme spoleéné absolvovali v ramci pfedmétu: Vychova ke
zdravi.

Vysledky dotazniku budou publikovany v mé diplomové praci, ktera se tykd Aktivizacnich
vyukovych metod ve Vychové ke zdravi — zamérené na stravovaci a pitny rezim.

Dotaznik ¢ita celkem 7 otazek. Prosim, u otdzek 1 — 5 zakrouzkujte jen jednu zndmku. U
otdzek 1 — 3 lze ptifadit k jednotlivym metodam stejnou znamku.

Dotaznik je anonymni.
Dé&kuji Vam mnohokrat za Vas ¢as, velice si toho vazim.

S pozdravem Bc. Zaneta Kubikova, studentka Univerzity Palackého v Olomouci,

Pedagogické fakulty a také Vase pani uditelka.

Jsi:  chlapec
divka




1. Oznamkuj jednotlivou aktivizacni metodu podle toho, jak si mysli§, Ze pro tebe byla
atraktivni (zda t€ metoda nadchla, bavila).

(1 — nejvice atraktivni, 5 — nejméné atraktivni)

Brainwritting 1 2 3 4 5
Karti¢ky 1 2 3 4 5
Potravinova
) 1 2 3 4 5
pyramida
Talif zdravé
1 2 3 4 5
VYZivy
Héadej, kdo
_ 1 2 3 4 5
jsem?
Pexeso 1 2 3 4 5
Puzzle 1 2 3 4 5

2. Oznamkuj jednotlivou aktivizacni metodu podle toho, jak si mysli§, Ze pro tebe byla
efektivni (zda ti pomohla probiranou latku pochopit a Iépe si ji zapamatovat).

(1 — nejvice efektivni, 5 — nejméné efektivni)

Brainwritting 1 2 3 4 5
Karti¢ky 1 2 3 4 5
Potravinova
) 1 2 3 4 5
pyramida
Talir zdravé
1 2 3 4 5
VyZivy
Héadej, kdo
_ 1 2 3 4 5
jsem?
Pexeso 1 2 3 4 5

Puzzle 1 2 3 4 5




3. Oznamkuj jednotlivou aktivizacni metodu podle toho, jak si mysli§, Zze pro tebe byla
narocna (zda jsi ji hned pochopil/a, mél/a jsi dostatek informaci).

(1 — nejméné naro¢na, 5 — nejvice naro¢na)

Brainwritting 1 2 3 4 5
Karti¢ky 1 2 3 4 5
Potravinova
) 1 2 3 4 5
pyramida
Talif zdravé
1 2 3 4 5
VYyZivy
Héadej, kdo
_ 1 2 3 4 5
jsem?
Pexeso 1 2 3 4 5
Puzzle 1 2 3 4 5

4. Jakou znamkou vyhodnoti§ vyuku celkové Vramci realizaci aktivizaénich vyukovych
metod, pokud to srovnas s béznou vyukou?

(1 —nejlepsi, 5 — nejhorsi)

5. Jakou znamkou bys ohodnotil aktiviza¢ni vyukové metody z hlediska toho, jak pro tebe
byly ptinosné?

(1 — velice ptinosné, 5 — zZadny piinos)




6. Ve kterych vyu€ovacich hodinach jste se s aktivizacnimi vyukovymi metodami setkali?

Popftipadé, do které vyucovaci hodiny byste je chtéli zaradit?

Prostor pro Vas nazor:

7. Je tu néco, na co budete vV ramci zarazeni aktivizanich vyukovych metod ve Vychové ke
zdravi rédi vzpominat? (Napft. co Vas nejvice zaujalo, na co si radi vzpomenete)

Prostor pro Vas nazor:



W

Priloha 2. Brainwritting — liste¢kova metoda — prace Zaki ZS

Prace zaka 1. — 6. ro¢nik

Prace zaka 1. — 7. ro¢nik




Piiloha 3. Text Zdrava vyZiva

Zdrava vyZziva

Vyzivou rozumime veskeré latky, které slouzi naSemu organizmu. Potravou slouzici k vyziveé

organizmu jsou pozivatiny.

Pozivatiny se podle ptivodu d€li na zivocisné a rostlinné a také na potraviny a pochutiny.
Pochutiny nemaji vétsinou zadnou vyzivovou hodnotu, ale spise smyslovou. Maji vyraznou
chut’ nebo viini a osvézujici t€inky. Mezi pochutiny fadime napft. koteni, ¢aj, kavu...

Hlavni funkci potravin je dodavéani energie a Zivin organizmu. Maji vyzivovou neboli nutri¢ni
hodnotu, ktera je dand obsahem energie a Zivin.

Zivinami rozumime latky, které t&lo vstiebava a pouziva k tvorbé a obnové bunék — jako zdroj
energie a zajisténi télesnych funkci. Mezi ziviny fadime:

- bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.

Potraviny jsou latky uréené ke spotiebé v upraveném nebo nezménéném stavu jako jidlo nebo
napoj.

Stravovaci rezim je zpusob stravovani béhem dne:

- mnozstvi, skladba a frekvence prijimani potravy.

Jidelnicek znamena plan stravy pro jednotlivce ¢i velké skupiny osob na urcité obdobi.

Proc bychom méli jist pravidelné?

Pravidelné stravovani je dileZitym pilifem spravné vyzivy. Tento ndvyk by mél uplatiiovan
jiz od raného détstvi a je Zadouci, aby byl dodrZzovan po cely Zivot. Méli bychom jist
pravidelng, nejlépe 5x denn&. Pravidelnost je dilezitd i pro pitny rezim. Zadouci je pit
Vv pribehu celého dne. Dulezité je, aby strava byla:

- pestrd, vyvazend a primérena veku, pohlavi, pohybové aktivité a zdravotnimu stavu.
Pravidelny prijem potravy je dulezity pro spravné hospodafeni s pfijmem energie. Té€lo
zisk&va energii z zivin — ze sacharidii, tukit a bilkovin. Nadbytek prijaté energie se v téle

ukladé ve formé tukovych zasob.

Dulezitou soucasti zdravé vyzivy je voda. Je nutné ji neustale dopliovat, protoze ji prubézné

ztradcime. Voda je dulezita pro termoregulaci organizmu a je hlavni soucasti lidského téla.



Dodrzovani pitného rezimu je nezbytné. Mira, kvalita ale i druh pfijimanych tekutin maji vliv
na zdravi ¢lovéka. Vyhybat bychom se ale méli slazenym napojim, které jsou vyznamnym
zdrojem cukru. Mezi slazené népoje fadime napf. limonady, mineralni a pramenité vody,
kolové napoje, ovocné stavy, nektary, sirupy...Vysoky podil cukru se podili na tvorbé
zubniho kazu.

Dehydratace je proces, kdy se bez nahrady ztraci voda z téla. Ztrata vody snizuje vykonnost,
schopnost termoregulace a chut’ k jidlu. V piipadé vétsi ztraty se zhorSuje vykonnost, porucha
koncentrace, bolest hlavy, zvySuje drazdivost, télesnou teplotu a tepovou frekvenci.
Mnozstvi tekutin, které by mél dospély jedinec za den vypit, se pohybuje v rozmezi 2 litrti

tekutin u zen a 2, 5 litrii u muzu.

Nejvice se voda z téla ztraci ledvinami, moci a potem. Méné: kazi, plicemi a stolici.

Nekolik tipii pro spravné stravovani dospivajicich:

- jist Skrat denné

- strava by méla byt pestra

- m¢ély by byt zastoupeny vSechny skupiny potravinové pyramidy

- Skrat denng jist ovoce a zeleninu

- snist dvé az tfi porce mléka nebo mlécnych vyrobka (mléko je nejlepSim zdrojem
vapniku pro rostouci kostru a zuby, zv1asté v dob¢ zrychleného rtstu)

- snist dveé porce ryb tydné



Priloha 4. Karticky

4 N
VYZIVA ] [ Latky, které slouzi nasemu organizmu
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Piiloha 5. Potravinova pyramida — prace zaka ZS

Prace zaka 1. — 6 ro¢nik




Prace zaka 11. — 6. ro¢nik




Prace zaka I1I1. — 7. ro¢nik




Prace zaka IV. — 7. ro¢nik




Prace zakt V. — 8. ro¢nik




Prace zaka VI. — 8. ro¢nik




Piiloha 6. Tali¥ zdravé vyZivy — prace zaka ZS

Prace zaka 1. — 6. ro¢nik

Prace zaka 11. — 6. ro¢nik




Prace zaka I1I1. — 7. ro¢nik

Prace zakt IV — 7. ro¢nik




Prace zakt V. — 8. ro¢nik

Prace zaka VI. — 8. ro¢nik




Piiloha 7. Rozdéleni potravin na zdravé a nezdravé potraviny a napoje — prace zaki ZS

Prace zaka 1. — 6 ro¢nik




Prace zaka 11. — 7. ro¢nik

Prace zaka I11. — 8. ro¢nik




Priloha 8. Text k metodé Pexeso

Okurka — zelenina plodova: Tato rostlina patii do celedi tykvovitych. Konzumuje se jeji
tmave zeleny plod. Okurky se déli na saldtové a na nakladacky. Okurka saldtova patii do
salati a je vhodnd k pfimé spotieb&. Je vétsiho podélného tvaru. Okurky maji vysoky obsah
vody — az 96%, vitamin C a draslik. Pro vysoky podil a nizkou kalorickou hodnotu
napomahaji pfi 1é¢bé obezity. Plsobi také pozitivné na krevni ob&h a prospivaji lidem trpicim
revmatismem a dnou.

Mrkev: kofenova zelenina. Rostlina z rodu mitikovitych, dvouleta rostlina. Obsahuje mnoho
a antioxidanty.

Redkvicka — kotenova zelenina: barva fedkvicky byva bila, Gervena, fialova. DuZina je bila.
Redkvitky kupujeme ve svazcich. Jeji chut’ byva mirné paliva. Obsahuje napf. vitaminy B, C,
D, E a cenné mineralni latky.

Meloun — zelenina plodova: je teplomilna, jednoleta rostlina. Radi se mezi plodovou zeleninu
z ¢eledi tykvovitych. Existuje mnoho druhti melount, rtiznych barev 1 tvaru. RozliSujeme dva
druhy — meloun vodni a meloun cukrovy. Slupka melounu obsahuje az 90% vody. Je bohaty
na kyselinu listovou a vitaminy A, B, C. Je zdrojem vapniku a Zeleza. U nas je nejznaméjsi
melou vodni s ¢ervenou duzinou.

Paprika: rod rostlin z ¢eledi lilkovitych. Néktefi zastupci se pouzivaji jako zelenina, jini jako
kofeni ¢i 1ék. Ji se syrova nebo tepelné upravena. Jedna sladka ervena paprika obsahuje vice
nez polovinu doporucené denni davky betakarotenu a c¢tyfikrat vice vitaminu C neZ citrony
nebo pomerance.

Hlavkova kapusta: péstuje se pro hlavku se zkadetenymi listy. Je dostupna celoroéné, ji se
tepelné upravend. Je to dvouleta zelenina. Na péstovani nenaro¢na. Obsahuje vitaminy B, C,
E a t€lu prospésnou kyselinu listovou. Kapusta prospiva naSemu traveni.

Hrach: rostlina z ¢eledi bobovitych, jednoleta. Plody jsou lusky, obsahuji duznatd semena —
hrasky. Jedna se o dalezitou lusténinu, ktera obsahuje pfedevs§im vitamin B, mineralni latky,
fosfor, draslik, hot¢ik a vapnik.

Banan — tropické ovoce: je plodem bananovniku, na kterém rostou banany az po 7 letech.
V tropech se sklizi zelené — nezralé trsy banant dozravaji az cestou k nam. Jsou rychlym
zdrojem pfirodni energie. Obsahuje vitaminy A, B, C, déle hot¢ik, vapnik a Zelezo. Obsahuji
latku serotoninu, jehoZ nedostatek v téle muze zplsobit Spatnou néaladu. Pii skladovani

V ledni¢ce banany hnédnou.



Svestka — ovoce peckovice: ma modrou az fialovou barvu a trosku nasladlou chut. Patii do
rodu Slivoni. Plody se konzumuji Cerstvé, konzervuji se mrazenim a suSenim. Obsahuji
mineralni latky a vitaminy A, B, C. Dobfe snési zimu i pozdni jarni mrazy.

Drobné ovoce: borivky, lesni jahody, hroznové vino: tito zastupci drobného ovoce jsou
drobné pouze svou velikosti, ale obrovské obsahem vitamint a cennych latek. Jsou bohaté
pfedevs§im na vitamin C a velice zdravi prospésné. Lze je vyuzit Cerstvé i mrazené. Obsahuji
také minerdly a antioxidanty. Antioxidanty jsou latky, které chrani na$ imunitni systém,
posiluji cévy a moCové Ustroji, snizuji rizika nadoru, zmiriiuji inavu a zlepsuji pamet’.

Jablko: patii mezi neoblibenéjsi ovoce u nas. Jedna se o plod jabloné obecné. Je bohaté na
vitamin C. Slupka obsahuje vlakninu, ktera posiluje na§ imunitni systém. Existuje mnoho
odrid. Nejvice chutnaji Cerstvd. Daji se zavafovat a jist na mnoho zpusobd. Vyborny je
cerstvy most.

Tresné: druh ovoce. Radi se mezi peckoviny a je to mékky kulovity plod, ktery ma uvnitf
pecku. Okolo ni je duzina, ktera je sladka a obsahuje vysoky podil vody. Je bohatym zdrojem
vitamin® a mineralt.

Hruska: druh ovoce, plod hrusnég, ktery je malvice. Hrusky lze skladovat, ale nevydrzi tak
dlouho, jako napft. jablka. Obsahuji velmi malo vitaminti C. Slupka je bohata na vitamin B.
Mandarinka: je druhem citrusového ovoce. Obsahuje vitamin C, diky kterému zvySuje
odolnost proti nemocim. Knam se nejéastéji dovazeji mandarinky ze Spanélska —
klementinky, které se snadno loupou.

Citron: plod citronovniku. Plody citront jsou vejcovitého tvaru. Ma kyselou chut’. Obsahuji

velké mnoZstvi kyseliny citronové a askorbové.



Piiloha 9. Pexeso — prace Zaki ZS

Prace I. — 6. ro¢nik

Préace Il. — 7. ro¢nik




Préace Ill. — 7. ro¢nik

Prace IV. — 8. ro¢nik

Prace V. — 8. ro¢nik




Priloha 10. Text o Jablku, pomiicka k metodé: Puzzle
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JABLKQ

Jablko je plod jablonég, patfi mezi nejbéznéjsi druhy ovoce. Jablko doprovazi Clovéka od
pocatku historie. Dokonce prvotni hfich lidského pokoleni, utrzeni plodu ze stromu po-
znani, byva tradicné spojovan s jablkem. Napodobenina jablka se stala soucasti symbo-
10 kralovské moci.

Jablka jsou dulezitou souc¢asti nadeho jidelnicku. Vyrabi se z nich mosty a dzusy, dzemy,
kompoty, ¢aje, aroma do jinych jidel. Maji nezastupitelné misto ve vyzivé - obsahuji
celou fadu latek prospésnych organismu, zvySuji imunitu, maji vliv na odolnost vici
stresu. Plody dozravaji na konci |éta nebo na podzim. Maji vétSinou kulovity tvar. Slupka
zralého plodu se maze li§it podle odrudy, od zelené (napf. odrada Granny Smith) pres
Zlutou (napf. odriidy Golden Delicious, Zlata reneta) az po syté cervenou (napf. odridy
Idared, Spartan), ¢asta jsou ¢ervena "licka" na zlutém ¢i zeleném zakladé. Pozdni
odrudy se daji dobre skladovat, ve vhodnych podminkach vydrzi az do jara.

Najdi Cervikovi cestiCku a vybarvi jablicko... Jablickovy kviz:

Co jsou to krizaly?
‘ - a) hmyz

P . =t M b) susene ovoce
e ol ¢) sudena zelenina

P'ROJZKT OVOLE A ZELENINA DO SKUL JE SPOLUFINANCOVANY
7 PROSTREDKL FYROPSKE UNIE

Z "\ OVOCEA
EE eenina
O& ooskoL




P¥iloha 11. Puzzle — Préce zaka ZS

Prace zaka 1. — 6. ro¢nik

Prace zaka 11. — 7. ro¢nik




Prace zaka I11. — 8. ro¢nik
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